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Bulle Nomade 177 : Temps intérieur.

Bonjour bonsoir ! Bienvenue dans les Bulles Nomades, le podcast créatif et slow.

Je m'appelle Florie Vine, artiste plurielle et slow, et aujourd'hui, j'ai envie de vous parler de 

perception du temps, de temps intérieur, de sentiment de manque ou d'abondance de 

temps, de tout notre imaginaire intérieur autour du temps.

C'est un sujet qui m'a beaucoup occupé l'esprit ce mois-ci parce que je pense que notre 

relation au temps joue un rôle important dans notre sérénité, notre rapport au travail, au 

stress, mais aussi à la vie personnelle et ce qu'on s'autorise à prendre du temps pour faire.

Ce qui a déclenché cette réflexion, c'est un commentaire sur notre Discord de Patreon 

d'une mécène qui parlait de difficulté à se réapproprier son temps intérieur, comme quoi 

c'était un obstacle vers une vie plus simple et sereine.

C'est l'expression "se réapproprier son temps intérieur" qui m'a beaucoup marquée. Moi 

qui suis déjà en train de me poser beaucoup de question sur le rôle du mental dans le 

stress, je trouve que c'est finalement la suite logique de la discussion.

Parce que le temps, c'est quelque chose de mental, de subjectif, de psychologique.
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Concrètement, tout le monde dispose de la même quantité de temps à disposition - le 

moment présent, à tout moment. C'est une ressource dont on dispose exactement de ce 

dont on a besoin pendant toute notre vie. On ne sera jamais à court du moment présent.

Et bien sûr, chacun d'entre nous dispose du même temps global, celui qu'on a découpé en 

24 heures par jour, en 7 jours par semaine, etc.

Et pourtant, le passage du temps est relatif. Il dépend de notre attention au présent, de 

notre perception du temps, et probablement de plein d'autres choses qui me dépassent 

complètement.

Par exemple, j'ai ce souvenir, dans mon enfance, de ma maman au printemps qui faisait 

tremper les fraises dans un mélange d'eau et de vinaigre avant de les rincer et les sucrer 

pour qu'on puisse les manger.

J'ai toujours adoré les fruits rouges, les fraises et les cerises en particulier, qui ne sont 

disponibles qu'en saison. Et j'ai ce souvenir d'attendre devant l'évier. Attendre que les 

fraises aient fini de tremper pour que je puisse en manger une. J'avais l'impression que ces 

fraises trempaient pendant des heures et des heures. Le temps passait lentement dans le 

regard d'un enfant pressée de manger sa fraise.

Aujourd'hui, c'est plutôt l'inverse. Je remplis mon agenda de meetings, de tâches, de 

rendez-vous et de courses à faire, et à peine je me suis installée au petit matin avec mon 

café, j'ai l'impression d'entrer dans une valse effrénée jusqu'à m'effondrer dans le canapé 

avec une série ou un livre à 18h, le corps et l'esprit fatigué mais avec l'impression que la 

journée est passée en un clignement de paupières.

Quand on s'organise, et je suis la première à réfléchir de cette manière en tant qu'artiste 

plurielle, on raisonne en termes de temps objectif, d'heures, d'agenda, de tâches, de plages 

de temps de travail. 

J'ai cherché à baisser mon stress ces dernières semaines en créant des plages de temps 
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dans mon calendrier Google pour me rassurer que j'aurai bien assez de temps pour tout 

accomplir. Je prends le temps chaque semaine de noter toutes les tâches que je dois ou 

veux faire et les trier par ordre de priorité, puis de choisir une priorité pour la journée de 

manière à me sentir moins pressée, de manière à me sentir rassurée que j'aurai bien assez 

de temps pour tout faire.

Parce que mon temps intérieur, il est compressé. J'ai la sensation de ne jamais avoir le 

temps de tout faire, qu'il me faudrait trois journées par jour pour accomplir toutes les 

idées qui me traversent l'esprit tous les jours. J'ai la sensation que la réalité avance 

tellement moins vite que mes idées, que tout avance si lentement, ou plutôt que le temps 

passe si vite et que je peux en faire si peu.

J'ai pris conscience d'une chose ce mois-ci : je peux optimiser mon organisation concrète, 

celle qui parle en tâches et en heures, autant que je veux - si je ne me réapproprie pas mon 

temps intérieur, si je ne reprends pas la souveraineté intérieure sur mon temps, quoi que je 

fasse, je continuerai à avoir l'impression que le temps me file entre les doigts.

Parce que ce n'est pas la faute des tâches et des heures, c'est lié à mon imaginaire intérieur, 

à ma perception du temps, aux pensées que je nourris autour du temps, à ma capacité, ou 

en l'occurrence mon manque de capacité, à m'ancrer dans le moment présent et regarder le 

temps qui passe, comme je le faisais petite, quand je regardais les fleurs dans les champs, 

quand j'attendais les fraises qui trempaient, quand j'observais le ciel d'orage au cœur de 

l'été…

Alors comment reprendre la souveraineté sur mon temps intérieur, quelles que soient mes 

contraintes réelles sur mes tâches et mes heures ?

Avant d'aller plus loin, un petit rappel : je produis ce podcast sur mon temps et mes 

deniers personnels, et je tiens à ce qu'il reste sans pub. Vous pouvez me soutenir pour le 

prix d'un café sur Patreon.com/florieteller. Je remercie du fond du cœur celles et ceux qui 

me soutiennent déjà.
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Je pense que c'est un sujet que j'aborderai au fil des semaines et des mois, celui de se 

réapproprier notre temps intérieur, parce que c'est très vaste. Ce ne sont pas des réflexions 

nouvelles - plein de sujets que j'ai découverts au fil de mes explorations slow ces dernières 

années sont liés à cette question fondamentale.

Ce mois-ci, ce qui change, c'est que j'ai décidé d'y mettre mon intention, j'ai décidé de 

porter mon attention sur mon rapport actuel au temps, pourquoi il est ainsi et comment je 

peux cultiver un imaginaire intérieur propice à ralentir, savourer et mener une vie plus 

sereine dans le monde moderne.

Où j'en suis aujourd'hui ? Si vous écoutez ce podcast et que vous vous sentez concerné par 

cette question du temps intérieur, ça peut être intéressant de vous poser cette question à 

votre tour. Quel est votre rapport actuel au temps ?

De mon côté, j'ai beaucoup travaillé sur le côté externe, en optimisant mon organisation, 

en quittant le salariat pour devenir indépendante, en apprenant à dire non à des initiatives 

qui ne me font pas vibrer profondément.

Mais mon imaginaire intérieur…

Pour me donner du crédit, je pense qu'il a quand même pas mal évolué en douze années 

de réflexions simples et sereines et en six années d'artiste indépendante.

Mais, alors que j'ai eu une première moitié d'année extrêmement stressante, je me rends 

compte aussi que j'ai beaucoup de travail intérieur qui m'attend.

Parce que je continue à voir les tâches comme des urgences à cocher aussi vite que 

possible sans quoi je ne peux pas me relaxer. Parce que j'ai du mal à m'autoriser à ne rien 

faire, ou à faire des choses qui me nourrissent intérieurement mais qui n'apportent rien à 

mes projets concrets. Parce que de voir l'ampleur des projets que j'ai lancés et la diversité 

de mes activités me crée du stress, de la pression, de la peur de ne pas avoir le temps de 

tout faire. Parce que je vis encore dans un état d'esprit de manque de temps, de courir sans 
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cesse après des accomplissements futurs. Parce que j'ai beaucoup de mal à me focaliser sur 

ma présence à l'instant, sur ma qualité de vie quotidienne, à savourer les moments que je 

vis, ici et maintenant, parce que mon esprit s'envole dans d'impossibles échafaudages et 

idées pour le futur.

J'ai réfléchi à plusieurs pistes de réflexion pour déconstruire et cultiver tout ça dans les 

prochains mois. Je pense qu'on développera ça dans des contenus dédiés, en newsletter 

dominicale, en podcast ou en vidéo. Aujourd'hui, je propose de survoler un peu ces 

idées : 

La première piste concerne ce qu'on considère comme des obligations sociales, des choses 

qu'on se contraint à faire parce que c'est ce qu'il faut faire, ce que tout le monde fait, ce qui 

se fait. Dans notre quotidien, on considère beaucoup de choses comme des contraintes, 

comme des choses qui nous sont imposées et qui volent notre temps.

Et si on reprenait la souveraineté sur nos choix ? Si on prenait la responsabilité de ce qu'on 

choisit de faire ? Oui, je choisis d'aller travailler le matin. Pas parce que je suis contrainte, 

je vis dans un pays où je pourrais survivre sans travail - avec la sécurité sociale et le 

chômage ou le RSA, mais je choisis de continuer à travailler - pourquoi ?

Pourquoi, c'est la clé.

Pourquoi je continue à aller travailler ? Peut-être parce que j'ai envie de gagner un peu 

plus d'argent pour me faire plaisir ou nourrir des projets qui me tiennent à cœur, ou pour 

nourrir ma famille. Peut-être parce que je ne veux pas rester à la maison à ne rien faire et 

que j'ai envie de voir mes collègues. En tant qu'adultes dans un pays développé et bien 

fourni (tant que c'est encore le cas) en couvertures sociales, on peut tout à fait faire le choix 

de ne pas aller travailler. De démissionner. 

C'est un exemple que je donne et qui ne concerne pas tout le monde, il y a le sujet du 

chômage et des inégalités sociales qui est complexe et nuancé et qui n'est pas le sujet du 

jour. On peut trouver d'autres exemples de ce genre. On peut quitter son ou sa compagne. 

On peut aller déménager ailleurs. On peut appeler un ami pour annuler un engagement à 
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une soirée parce qu'on n'a pas l'énergie d'y aller.

Mon point ici est de prendre conscience du possible : prendre conscience des choix dont 

nous disposons réellement. Peut-être qu'après avoir pris conscience de ça, on va décider 

de continuer à aller travailler, à rester avec son ou sa compagnon ou à honorer la soirée à 

laquelle on a décidé d'aller.

Mais ce qui change, c'est qu'on transforme une contrainte en choix. On sait qu'on pourrait 

choisir autre chose, et on se rappelle pourquoi on fait ce choix-là. Et ça, ça nourrit notre 

souveraineté intérieure, notre sentiment de contrôler notre vie, notre sentiment d'avoir 

décidé de passer du temps là-dessus.

Derrière ces obligations sociales, il y a aussi tout le sujet de faire des choses pour faire 

plaisir, pour les autres, de sacrifice, qui est tout un sujet en soi qui mériterait son propre 

épisode. Ce que je veux vous proposer aujourd'hui, c'est que rien n'est obligatoire. Vous 

êtes adulte, responsable et libre, je vous invite à remettre en cause ce qui est dans votre 

agenda, oser vous demander ce que vous, vous avez envie de faire, comment vous, vous 

avez envie de montrer votre attachement aux gens que vous aimez. 

La deuxième piste, c'est notre rapport aux tâches, au travail, à tout ce qu'on a à faire dans 

notre vie d'adulte.

C'est un sujet que j'ai déjà abordé par le passé : nous vivons dans une société qui formate 

notre imaginaire intérieur autour de la productivité, du travail et de la rentabilité. 

Personnellement, je pense que mon rapport aux tâches comme des urgences à cocher, 

comme quoi je n'aurais pas le droit de me reposer tant que j'ai des choses "à faire" est lié à 

cette pression collective d'être productif, rentable, que le temps de pause est du temps 

perdu.

Ici, je pense que ça peut être utile déjà de conscientiser ces messages omniprésents dans la 

société moderne, et ensuite de se demander si on est d'accord avec ou pas. Aujourd'hui, 

j'estime que nous sommes des humains et pas des machines, et qu'on est légitimes à 

exister, à être sans rien faire, à profiter. On n'existe pas pour être utiles.
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Mais c'est un gros sujet je pense, de déconstruire tout ça, et ça prend du temps, comme 

mon cas personnel le montre. J'ai décidé de prendre le temps de noter dans un journal 

toutes les pensées inconscientes, les conscientiser par l'écriture, lorsque je me sens stressée, 

lorsque j'ai ce sentiment d'urgence. Pourquoi je ressens ce stress ? Qu'est-ce que je pense 

quand j'ai l'impression que je dois me dépêcher ? J'ai commencé à noter ça dans mon 

journal, dans mon parle-singe, pour conscientiser ces pensées et, une à une, les déraciner 

de mon imaginaire intérieur.

Une troisième piste pour se réapproprier notre temps intérieur, c'est d'avoir conscience de 

nos rythmes intérieurs. On est formatés à suivre les rythmes de la société - la journée de 

travail, le week-end, récupérer les enfants après l'école… Tant et si bien qu'on ne se 

connait plus. On ne connaît plus nos propres rythmes, nos fluctuations d'énergie, nos 

besoins.

Alors il y a une piste à suivre autour du fait de se réapprivoiser soi-même - prendre le 

temps d'écouter nos rythmes intérieurs, de remarquer à quel moment de la journée nous 

avons davantage d'énergie, à quel moment du mois on est propices à créer, à réfléchir, à se 

reposer. Apprendre à remarquer les signes de fatigue aussi, quand on a besoin d'une 

pause, de repos, et quand on a besoin d'autre chose pour nourrir notre énergie, par 

exemple de l'inspiration, du lien social ou autre chose encore.

Je pense que de prendre conscience de tout ça, puis apprendre à l'honorer, peut 

énormément aider pour reprendre notre souveraineté intérieure sur le temps.

Enfin, une dernière piste qui méritera davantage de réflexion, c'est l'idée de limites 

internes.

Souvent, en organisation et tout, on parle des limites qu'on pose autour du comportement 

des autres - par exemple, je ne répondrai à aucun e-mail après 18h, je ne prends les 

réunions qu'à partir de 11h pour avoir le temps d'écrire le matin, je réponds aux e-mails en 

7 jours ouvrés, ou autre chose encore.

Vous pouvez aller lire la page florieteller.com/contact si vous voulez lire un exemple de 
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limites externes que j'ai posées autour de ma communication en tant qu'artiste.

Mais on parle beaucoup moins de limites internes, celles qu'on se pose à nous-mêmes, 

pour nous-mêmes. Moi, par exemple, je suis très mauvaise pour m'autoriser à prendre des 

pauses au fil de la journée. Une limite interne serait de me dire qu'après 1h30 de travail de 

concentration intense, je prends une pause. Même si j'ai peur de ne pas avoir le temps de 

tout finir à temps.

En fonction des personnalités de chacun, c'est plus ou moins facile de poser et respecter 

des limites internes, pour honorer nos rythmes, nos besoins. Certaines personnes font 

preuve de beaucoup d'auto-discipline naturellement, d'autres ont besoin de beaucoup 

plus d'efforts.

Il faut encore que je fasse des recherches sur ce sujet qui me rend très curieuse, mais c'est 

la dernière piste globale que je voulais partager avec vous.

Et vous, que pensez-vous de votre rapport au temps et de toute la psychologie autour du 

temps ? Si vous avez des idées, des ressources à partager sur le sujet, vous pouvez les 

partager en commentaire sous les notes de l'émission sur florieteller.com/bn177, où vous 

retrouverez aussi le script de cet épisode en PDF. Vous pouvez aussi me contacter via 

florieteller.com/contact. Pour des réflexions écrites autour de la créativité, la simplicité et 

le slow, j'envoie une lettre électronique un dimanche matin sur deux, que vous pouvez 

recevoir en vous inscrivant sur florieteller.com/lettre. 

En attendant, je vous remercie infiniment d'avoir écouté ce podcast jusqu'au bout, je vous 

souhaite une belle journée, une excellente soirée, et à la prochaine !



Merci d'avoir lu ce script ! 

Vous pouvez retrouver le podcast associé au format audio sur votre app de podcast ou sur 

le site florieteller. Plus d'infos sur : https://florieteller.com/podcast/

Pour rester en contact, être au courant de ce que je propose sans le filtre des algorithmes et 

recevoir des idées créatives, optimistes et slow chaque semaine : 

https://florieteller.com/lettre/

Pour des ressources gratuites : https://florieteller.com/ressources/

Pour soutenir mon art et les contenus gratuits : https://www.patreon.com/florieteller

Maison d'édition sereine et onirique : https://cafeauxetoiles.fr/

Pour suivre les contenus que je propose : 

Articles - https://florieteller.com/blog/

Podcast - https://florieteller.com/podcast/

Vidéos - https://www.youtube.com/c/florieteller

Florie is a storyteller...

Florie Vine est une artiste plurielle et slow. Elle écrit de la fiction cosy et des poèmes sur 

les joies minuscules de la vie et peint des aquarelles inspirées par les planètes et la 

géométrie organique de la nature. Elle partage également ses réflexions autour d'une vie 

simple et sereine dans le monde moderne. Florie est la fondatrice de Café aux étoiles, 

maison d'édition sereine et onirique.

Vous pouvez retrouver des ressources slow et créatives sur son blog, en podcast et en 

vidéo.

https://florieteller.com/

@florieteller

https://florieteller.com/contact


