Humains en chemins
1. Le temps de vivre
jeudi 5 octobre 2023

Introduction

"Réduire son temps de travail"

Parmi la dizaine de propositions du sondage de I'exposition "La Terre en héritage" du
Préhistomuséum de Flémalle, seule "réduire son temps de travail" a rencontré un vif
succes.

Afin de vraiment bien illustrer cet atelier, je n'ai pas hésité a payer de ma personne. J'ai
répondu positivement, sur un coup de téte, a l'invitation d'un ami de venir passer quelgues
jours chez lui, au bord d'un lac, a 7h de route vers le sud. A peine sortie de ma voiture hier
fin d'apres-midi, j'ai enfilé mon maillot et piqué une téte dans les eaux accueillantes et
délicieusement rafraichissantes.

(Je mens, si la température était agréable pour mon corps, y mettre la téte a été un
supplice ! Zéro commentaire sur les 24°C, début octobre pres de Lyon a 17h30, ni sur les
centaines de km parcourus en autosoliste.)

J'ai le privilege d'avoir un travail qui peut se faire de (presque) n'importe ou. J'assume le
handicap (séquelle d'une succession de burn out) de devoir me reposer 4 jours apres 2
journées de travail intense ou d'avoir les neurones en pagaille jusque 16h si je les ai
convoqués avant leur heure (qui est souvent de midi). Je bénis la formule de mi-temps
médical (et la sécurité sociale) qui me permet de combiner les besoins de mon corps et la
joie de faire un travail que j'adore.

Alors, voila, c'est installée au bord de ce lac que je vous invite a vous offrir ce temps de
vivre, vous aussi. A votre sauce personnelle. Le rendez-vous de ce jeudi 5 octobre apres-
midi devient un rendez-vous avec vous-mémes :-)

le partie : Atelier d’écriture (ou de dessin

1. Matériel : quelques feuilles, un tout petit papier (7x7cm par exemple), des crayons, bics,
marqueurs d’'épaisseurs et de couleurs différentes

(Si vous utilisez un carnet qui est comme votre carnet de bord de I'aventure Humains en
chemins, le « petit papier » sera un cadre de 7x7 cm)

- Faites la liste des 5 choses auxquelles vous consacrez le plus de temps en ce moment,
classez-les dans I'ordre du plus de temps au moins de temps. Résumez-les chacun en un
mot (ou deux).

Sur le tout petit papier/dans le tout petit cadre, écrivez en grand, avec un largeur trait ce
qui occupe le plus votre temps. Puis chaque fois de plus en un peu plus petit, en plus fin
trait et d’'une autre couleur, les 4 autres mots. Laissez-les se chevaucher, se superposer,
s’emméler.

- Sur une autre page, écrivez en grand le mot « vivre », comme un titre

- Faites la liste de ce qui vous fait vous sentir vivre (ou en vie ou vivant.e)
(elle peut étre longue)

- Choisissez 3 de ces mots et écrivez un texte (longueur recommandée = une a deux
pages A5). Les mots « vie » ou « vivre » doivent se trouver dans la premiere phrase. Il ne
peut pas y avoir une seule négation, ni directe, ni détournée (exemple « absence de »,



« manql,!e(r) », « oublier », « excluant », ...) CETTE CONSIGNE D'ABSENCE DE NEGATION
EST IMPERATIVE.  Euh, reformulée de maniere congruente, cette consigne donne « tout
le texte est écrit a la forme affirmative, de maniere directe et indirecte ».

- Lisez votre texte a voix haute (a vous-méme ou a quelqu’un d’autre). Ecoutez
éventuellement votre auditeur.ice vous lire son propre texte.

- Ecrivez une page sur les émotions que ce texte a fait naitre en vous.

- (Cette partie peut se faire apres la 1le partie de la partie corporelle)
Ecrivez/dessinez un « Bon pour » des moments qui seraient précieux pour vous et qui sont
trop rares dans votre vie actuelle. Choyez ces bons, rendez-les les plus jolis possible.

2¢ partie : corporel
(Cette partie suit immédiatement la précédente, surtout sans papote entre les deux)

Marchez a travers |I'espace en mettant votre conscience dans vos pieds, en regardant vos
pieds et le sol autour. Rythme assez lent, régulier, pendant 1 a 2 minutes (ou au feeling)

Toujours en marchant, inspirez profondément, retenez deux-trois secondes votre
respiration poumons pleins, expirez lentement, nouvelle pause poumons vides. Laissez
votre respiration reprendre son rythme spontané.

Portez votre conscience sur votre respiration. Laissez votre pas devenir intuitif, lent,
rapide, arrétez-vous si besoin. Asseyez-vous, couchez-vous si c’est ce que vous sentez.
Laissez venir des mouvement dans vos bras, votre nuque et le reste de votre corps. (5
minutes)

Répétez a voix haute (plus ou moins fort selon ce que vous sentez), sans interruption, les
mots « le temps de vivre », et éventuellement certains des mots clés issus de vos textes
précédents. Continuez a bouger spontanément. (2 minutes)

30 secondes de silence.

**((version en individuel))

Offrez-vous au moins 3 moments dans les prochains jours ou vous vous sentez vivre, des
moments qui vous font du bien dans votre corps.

(Si vous le sentez, écrivez ou dessinez ensuite pour mettre des mots, des images sur vos
vécus)

3¢ partie : Cercle de paroles

(pas d’actualité cette fois-ci ...)

4¢ partie : Inspiration d’un auteur

En silence.

Allez vous promener dans la forét (ou autre espace vert accessible si la forét est trop
difficile d’accés). Ecoutez, respirez, goltez I'air et les plantes comestibles connues, sentez
les odeurs, les sensations, le vent, le soleil, ... Regardez en I'air, le sol (de trés pres), au
loin, ... Posez vos mains comme un cadre et observez I'image.

Asseyez-vous (ou couchez-vous) et continuez. Ouvrez vos sens.

Alternative :



- observez vos chats, les oiseaux, des insectes ou d’autres animaux pendant au moins 10
minutes.

- observez les nuages

- observez des enfants qui jouent

- observez la mousse de votre bain, des Ilégumes dans le potager ou dans la marmite, ...
Ensuite, répétez 3 fois les mots « le temps de vivre »

Laissez-vous porter les jours suivants par tout ceci. Donnez-vous rendez-vous 3 jours plus
tard pendant une heure pour revenir sur ce qui s’est passé pendant cet atelier.

kokskokokokskokkokkkkkk

Pour les sceptiques ...
Mais en quoi se donner le temps de vivre va-t-il contribuer a des changements de société ?

Réponse demain ! La, il est temps d’aller me baigner pour pouvoir faire la photo qui va
accompagner ce texte :-P



