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﻿

Introduction

Combien de fois vous êtes-vous surpris à vouloir en finir avec vos 
mauvaises habitudes, et combien de fois vous êtes-vous promis 
de remettre tout à plat pour, enfin, réorganiser votre vie et vous 
donner du temps et du champ pour accomplir vos rêves et vos 
projets ?

Le culte de la performance vous a fait oublier d’écouter vos 
besoins les plus profonds et vous vous êtes laissé avaler par la 
spirale du « toujours plus, et encore plus vite ». Comment venir à 
bout de ce sentiment d’inachevé ou de bâclé ? Comment gommer 
les regrets de n’avoir pas eu le temps de prendre du temps pour 
soi et pour les siens ?

L’ambition de cet ouvrage est de vous montrer le chemin d’une 
vie réorganisée, plus sereine et plus douce, de vous aider à vous 
réapproprier votre temps, de vous inscrire dans une écologie 
existentielle nécessaire à votre santé psychique et d’adhérer à 
un nouveau modèle : celui du temps juste.

« Il n’est rien de plus précieux que le temps, puisque 
c’est le prix de l’éternité. » 

Louis Bourdaloue
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Ralentir

Chapitre 1

Ralentir

Après avoir lu ce chapitre, vous saurez vous redonner du 
temps, retrouver du sens et réaménager votre mode de vie. 
Vous apprendrez à vous faire violence pour ne plus courir et 
pour « laisser le temps au temps ».

« Mon passe-temps favori, c’est laisser passer  
le temps, avoir du temps, prendre son temps,  

perdre son temps, vivre à contretemps. » 
Françoise Sagan

©
 G

rou
pe

 Ey
rol

les





3

Ralentir

Vous avez longtemps cru à l’image valorisante du stakhanovisme 
du travail.

Vous avez longtemps cru à l’adage : « Travailler plus pour gagner 
plus. »

Vous avez longtemps cru échapper aux dommages collatéraux des 
risques psychosociaux.

Et pan ! Oui, qui l’eût cru, vous voilà dans l’œil du cyclone, 
en proie à un stress rampant et sournois. Votre vie tourne au 
cauchemar et vous vous demandez dans quel film vous jouez.

Vous vous laissez volontiers assommer, parasiter, inonder par une 
avalanche de dossiers, une succession de réunions, une cascade 
d’e-mails. Vous enchaînez tâches et missions, vous vous évertuez 
à rendre service, à voler au secours des uns et des autres, à faire 
plus et mieux, et vos journées ne se terminent jamais. À force de 
zapper, de « switcher », d’accélérer, à force de vous « ploguer » 
partout, d’être toujours « on line », un sentiment d’insuffisance 
vous gagne et, avec lui, la sensation diffuse de ne pas être à la 
hauteur. Pourtant, Dieu sait que vous faites votre maximum pour 
correspondre à l’image parfaite du collaborateur(trice) idéal(e), 
du père (mère) rêvé(e) et du mari (femme) exceptionnel(le).

Vous ne maîtrisez plus rien, vous vivez l’œil rivé sur votre montre, 
vous êtes en retard sur tout et partout, la justification est 
votre nouveau mode de communication. L’autre jour, vous vous 
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Et si je prenais mon temps !

êtes même endormi(e) à la réunion de service… Quant à votre 
entourage, il commence à vous reprocher votre désinvestissement 
familial.

Vous êtes l’as du transformisme, vous changez de rôles, de 
postures et de costumes : un jour vous vous la jouez Lucky Luke, 
toujours « au taquet », dégainant plus vite que votre ombre ; un 
jour vous vous la jouez Bollywood sur un air de cithare, mimant 
Shiva la déesse de la polychronie, ou la fée de l’instantanéité.

Quoi qu’il arrive, vous mettez un point d’honneur à assurer en 
vous démultipliant, et vous continuez de penser que tout finira 
par s’arranger, ou que tout ira pour le mieux dans le meilleur des 
mondes. Pourtant, écartelé(e) que vous êtes entre le désir de tout 
faire, la volonté de bien faire, celle de donner le change coûte 
que coûte, votre horloge interne s’emballe, vos repères sont mis 
à mal et le stress opère son travail de sape, vous ronge à petit 
feu et vous attaque les neurones.

Au bureau, malgré votre puissance de travail, les dossiers 
s’amoncellent, les retards s’accumulent, vos « to do list » n’en 
finissent pas de s’allonger. Les heures filent et défilent, votre 
temps se délite et vous n’avez plus assez de vos journées pour 
assumer votre charge de travail. Vous vous sentez vampirisé(e), 
dépossédé(e) de votre ressource temps, et vous avez beau 
accélérer la cadence, rien n’y fait.

À la maison, même combat. Vous êtes absent(e), dans un état 
second et pas franchement au fait des notes du petit dernier, ni 
des dates d’anniversaire. Vous êtes un fantôme de passage, tantôt 
sur « on », tantôt sur « off », accroché(e) à votre smartphone, 

©
 G

rou
pe

 Ey
rol

les


