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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
la culpabilité qui peut surgir autour de I'idée de ralentir, de mener une vie plus sereine et

d'oser aller a notre rythme au lieu d'en faire le plus possible, le plus vite possible.

Si vous avez suivi les derniers podcasts de cette rentrée, vous savez peut-étre que depuis
septembre - nous sommes en octobre quand j'enregistre cette émission - j'ai mis en place
une organisation slow, autour de ma vie personnelle et professionnelle, apres toute une
introspection cet été sur la vie simple et sereine que j'ai envie de mener et surtout apres

m'étre épuisée pendant le premier semestre 2022.

Ma structure d'organisation en elle-méme, je 'utilise depuis six semaines et je suis ravie de
vous annoncer qu'elle est tres efficace. Vous pouvez écouter ou réécouter 1'épisode 179 sur
l'organisation savoureuse si vous souhaitez des pistes et détails la-dessus, mais en gros, la
combinaison sélectionner une priorité du matin et de 'apres-midi, combiné avec le fait de
ne remplir I'agenda qu'a 60% en avance pour tenir compte des urgences, imprévus et
fluctuations d'énergie, c'est une combinaison tres efficace pour me permettre a la fois de

ralentir et honorer mes rythmes personnels tout en avangant les projets créatifs et
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professionnels qui me tiennent a coeur.

Seulement, je me suis retrouvée face a certains obstacles d'ordre plutot mental et
émotionnel lors de la mise en place de ce systeme d'organisation. En d'autres termes, ce
qui me retient n'est pas le systeme d'organisation en lui-méme mais mon imaginaire

intérieur, ce que j'en pense, ce que j'ose, ce qui me fait peur etc.

L'obstacle dont j'ai envie de vous parler aujourd'hui, parce que je doute fortement d'étre la

seule a le vivre, c'est la culpabilité : je ne me donne pas la permission de ralentir.

Concretement, je sélectionne mes priorités, je crée ma petite liste de taches dans mon
bullet journal, tout va bien, sauf que, au moment d'arréter le travail du matin pour
prendre ma pause, je me sens mal a I'idée d'arréter de travailler. Je me dis que si je me

dépéche de tout cocher, je serai tranquille.

Comme si les taches devaient étre toutes terminées au plus vite avant que j'aie le droit de

me reposer.

Je pense que c'est un sujet qu'on a déja abordé en podcast - notamment dans I'épisode 178
sur les aspirations présentes : j'ai analysé que c'est précisément cet état d'esprit de tout
vouloir cocher au plus vite qui m'empéche de savourer ce que je suis en train de faire et

me donne la désagréable sensation de toujours courir apres le temps.

Du coup, en ce moment, je me force a ralentir. Quand j'ai ce sentiment d'urgence qui refait
surface, cette pulsion de continuer a bosser le plus vite possible pour tout cocher vite, je
reviens a mon organisation slow. Non, ¢a, c'est pour cet apres-midi. L3, j'ai droit a ma

pause.

Clest la que la culpabilité apparait et m'empéche de prendre mon temps quand je travaille

et de profiter de ma pause.

Pendant que je suis posée dans mon fauteuil a boire mon thé et lire mon chapitre, au lieu

de me détendre et d'en profiter, je me dis mince, j'ai encore ceci et cela a faire, et cette
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vidéo a tourner pour ce vendredi, et les capsules Patreon a envoyer...

Qu'on soit clair, ce n'est pas une culpabilité liée a un réel retard dans des engagements
externes : encore merci a I'organisation que j'ai apprise a mettre en place au fil des années,
je suis tres claire sur les dates limite et les attentes pour que dans les faits, j'ai le temps de
faire ce qu'il faut. Par exemple, il est bien noté sur la boutique que les envois se font dans
les deux semaines qui suivent la commande pour me laisser le temps de faire les choses a
mon rythme. Ce n'est pas la fin du monde si la vidéo YouTube est en retard, et les mécenes
sont informés quand les capsules sont en cours de créations, puis quand elles sont postées,

pour ne donner que ces exemples-la.

La culpabilité que je ressens, elle est totalement interne : méme si dans le concret, j'ai le
temps et mon systéme d'organisation slow s'est assuré que j'ai bien priorisé et étendu les
taches sur la semaine, je garde cet ancien schéma de pensée, comme une vilaine habitude,

que je ne devrais pas me reposer tant qu'il reste des choses a faire.

Ca, c'est du conditionnement social. Ca me rappelle quand j'étais petite et mes parents me
disaient que je pourrais jouer quand j'aurais fait mes devoirs. Ce qui est une trés belle
lecon de vie, c'est la cigale et la fourmi : quand je me leve le matin, je vais travailler sur ma

priorité AVANT de prendre ma pause lecture.

Mais 13, c'est comme si la fourmi culpabilisait de se reposer pendant I'hiver apres avoir

travaillé tout I'été pour faire son stock de nourriture.

ATage adulte, les choses a faire ne manquent jamais. Au travail, plus on en fait, plus on en
trouve a faire, c'est bien souvent a nous de poser la limite. A la maison, c'est pareil : au-
dela des taches classique de nourriture, ménage et compagnie, il y a toujours des papiers a

trier, une facture a payer, un frigo a nettoyer, un tapis a lessiver ou que sais-je.

Du coup, le raisonnement qui marchait peut-étre quand on est enfant, de se dire qu'une

fois les devoirs terminés, on peut se détendre, n'existe plus a I'age adulte.

Je commence a comprendre que mener une vie simple et sereine, c'est apprendre a ralentir
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et se reposer malgré la liste de choses a faire. Apprendre a savourer, a prendre du recul, a
se dire que ce n'est pas si grave si la capsule est imprimée demain, si le frigo est nettoyé la

semaine prochaine, si les draps sont changés une fois par mois.

Je pense que si cet obstacle est apparu pour moi en ce moment, c'est parce que je manque
encore d'énergie. Ce qui ajoute une autre dimension a la culpabilité : celle de ne pas étre
une machine, d'avoir cette frustration de ne pas pouvoir en faire autant qu'on voudrait

parce qu'on a un corps qui fatigue, un mental qui s'épuise, des émotions qui saturent.

Avant d'aller plus loin, un petit rappel : je produis ce podcast sur mon temps et mes
deniers personnels, et je tiens a 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 cceur celles et ceux qui

me soutiennent déja.

Je manque encore d'énergie cet automne parce que 2022 a vraiment été rude pour moi,
aussi bien psychologiquement qu'émotionnellement et dans plusieurs domaines de ma

vie.

Par exemple, créer une maison d'édition, avec toutes les nouvelles choses qu'il faut
apprendre (le mental) et toutes les zones de confort desquelles il faut sortir malgré la peur

et les doutes (I'émotionnel), et bien c'est fatiguant.

Méme si c'est aussi tres gratifiant : je ne regrette pas du tout d'avoir créé Café aux étoiles,

je pense que c'est méme une de mes plus belles sources de joie de I'année.
Mais le fait est que j'atteins mes limites d'étre humain. J'atteins ce que Serge Marquis
appelle 'humanitude - je crois me souvenir que je parle de ce concept en détails dans I'une

des toutes premiéres Bulles Nomades si vous avez envie d'explorer un peu les archives du
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podcast.

C'est-a-dire que nous ne sommes pas des machines, autant que la société voudrait nous le
faire croire et autant que ce climat productiviste nous incite justement a culpabiliser pour

nos limites d'étres humains.

Parfois, on dort mal, on est de mauvaise humeur, on a les hormones dans tous les sens, on
vit des choses difficiles, on accomplit des taches fatigantes, et du coup, on manque

d'énergie.

Soit on manque d'énergie physique, il faut dormir. Ou bien on manque d'énergie mentale,
c'est difficile de faire des taches qui nécessitent beaucoup de créativité et de réflexion -
c'est mon cas autour de mes regles par exemple. Ou alors c'est I'énergie émotionnelle qui

est a plat et on manque d'envie ou de motivation.

En fait, en tant qu'étres humains, c'est totalement naturel de fluctuer, d'avoir un rythme

intérieur sur la journée, la semaine, le mois, la saison, 1'année.

Je crois que je I'ai déja mentionné dans des contenus passés, mais ces derniers mois, je suis

justement en train d'explorer mes rythmes organiques et d'apprendre a me connaitre.
Et dans ce processus, c'est une observation intéressante de me rendre compte a quel point
je culpabilise quand je m'ajuste a mon rythme intérieur au lieu d'essayer de fonctionner a

capacité maximale tous les jours.

En fait, j'ai 'impression que mon systeme d'organisation slow fonctionne un peu trop

bien, que j'ai ralenti d'un coup et que mon imaginaire intérieur a du mal a s'y adapter.
Et c'est normal je pense.
Par exemple, en tant qu'indépendante qui travaille de chez moi selon mon propre emploi

du temps, j'ai mis longtemps a déculpabiliser a 1'idée de ne pas étre devant le bureau de 9h

a 18h comme quand j'étais salariée.
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Quand on choisit une vie simple et sereine, quand on va a 1'encontre des injonctions
d'urgence et de vitesse de la société, c'est normal de ressentir des émotions désagréables
au départ, parce qu'on va a l'encontre de ce qui est habituel, familier, ce qu'on nous dit

qu'on devrait faire.
Pour moi, en ce moment, c'est de la culpabilité qui ressort.
Alors mon travail d'introspection du moment, c'est d'apprendre a oser ralentir.

Et je voulais vous en parler aujourd'hui parce que je ne suis peut-étre pas la seule a avoir

besoin de m'autoriser a accueillir mes rythmes intérieurs.

Manifestement, créer une organisation qui permet de ralentir dans le concret ne suffit pas

toujours. La, c'est un travail d'imaginaire intérieur.

Pourquoi je culpabilise a 1'idée de ralentir et de m'adapter a mes rythmes ?
De quoi j'ai peur si je ne coche pas autant de taches que possible le plus vite possible ?

Quel est le pire qui peut arriver ? Est-ce que ce sera vraiment la fin du monde ?

A chacun et chacune les réponses a ces questions, chaque imaginaire intérieur est

différent, en fonction de votre style de vie et votre vision du monde, vos valeurs etc.

Mais ce qui m'a beaucoup aidée, si ca peut servir de piste pour vous, ca a été de prendre
conscience de pensées qui ne m'appartiennent pas, mais qui appartiennent a la culture de

notre société.

Par exemple, on se donne de la valeur en fonction de nos accomplissements, de la quantité
de choses accomplies, du nombre de taches cochées en fin de journée. L'idée de ne pas

beaucoup travailler est associée a un jugement négatif dans notre société.
En conscientisant ces pensées, je me rends compte que je ne suis pas d'accord avec. Nous
ne sommes pas des machines, nous sommes des étres humains et nous avons de la valeur

en tant qu'étre vivants que nous soyons "utiles" ou pas. On n'a pas besoin d'accomplir
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plein de trucs pour avoir de la valeur. On a le droit d'étre.

Et surtout, on a le droit de prendre plaisir a vivre. On a le droit de savourer.

La deuxieme étape apres avoir découvert ces pensées qui créent la culpabilité, c'est de
choisir consciemment, pour moi-méme, des pensées qui sont alignées avec mes valeurs a
moi, avec ma vie simple et sereine, qui m'ancrent dans mon intention et me permettent,

petit a petit, de me défaire de cette culpabilité.

Par exemple, 1a, je suis revenue sur mon intention de la saison, qui est la suivante :

La qualité de vie compte davantage que la quantité de choses accomplies.

C'est une pensée que je me répete souvent en ce moment, parce qu'elle me permet de
m'autoriser a ralentir, a écouter mes rythmes, a savourer ce que je fais, que ce soit travail

ou repos.

Une autre pensée que j'ancre en ce moment, c'est I'idée que ma nature humaine est belle -
c'est parce que je suis humaine, et pas une machine, que je suis capable de créativité,
d'imagination, d'inspiration, c'est ce qui fait que la vie mérite d'étre vécue. Alors oui, cette
humanité vient avec des limites, avec une énergie fluctuante, avec des rythmes, mais c'est

un cadeau a honorer, parce que c'est ce qui me rend vivante.

Peut-étre que pour vous, ce seront d'autres pensées a dénicher et changer pour vous
autoriser a ralentir. Comme je disais, l'imaginaire intérieur de chacun est trés personnel et

il n'y en a pas deux pareils.

Si vous avez envie d'un guide pour créer une liste de pensées constructives comme celles-
ci, je vous rappelle que sur la boutique de la maison d'édition, il y a une fiche PDF avec un
guide audio qui s'appelle "Liste de graines" et qui vous guide a travers le processus de
justement réfléchir a des pensées que vous avez envie de cultiver autour d'un theme.
J'utilise ce PDF pour moi-méme en guise d'exercice d'introspection tres régulierement et il

est toujours aussi efficace.
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Si vous avez envie de profiter de cette ressource, elle se trouve sous forme d'achat

numérique sur la boutique de cafeauxetoiles.fr

Enfin, je me rappelle a moi-méme d'étre patiente. Déconstruire un schéma de pensée, faire
évoluer notre imaginaire intérieur, s'autoriser a faire des choses qu'on n'a jamais osé faire

avant, ¢ca prend du temps.

Comme la graine a besoin de temps, d'eau et d'engrais pour pousser et qu'on ne peut pas
forcer la nature a aller plus vite que son juste rythme, il en est de méme pour nous. Une
autre limite de notre humanité, j'imagine. Il ne suffit pas d'effacer une penser pour en

écrire une autre comme une ligne de code.

Ca prend du temps de se défaire d'une mauvaise habitude émotionnelle, comme je le
constate en ce moment. Mais en prendre conscience, c'est déja la majorité du chemin. Le
reste, c'est de la patience. Constater I'émotion, se rappeler de la pensée qu'on veut cultiver

a la place, et continuer a aller vers la vie qu'on veut.

Alors ce mois-ci, je continue a pratiquer mon organisation slow, a remplir mon agenda a
60% et a prendre des pauses lectures dans la matinée et dans l'apres-midi. Et au fil des

semaines, le sentiment de culpabilité va s'estomper, en tout cas c'est tout ce que j'espére !

J'espere que ces idées vous apporteront des pistes de réflexion pour oser accueillir vos
propres rythmes sans culpabilité. Si vous avez des idées, des ressources a partager sur le
sujet, vous pouvez les partager en commentaire sous les notes de 1'émission sur
florieteller.com /bn180, ot 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 le dimanche matin,

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 a la prochaine !
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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 :

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

recevoir des idées créatives, optimistes et slow chaque semaine :

Pour des ressources gratuites :
Pour soutenir mon art et les contenus gratuits :

Maison d'édition sereine et onirique :

Pour suivre les contenus que je propose :
Articles -

Podcast -

Vidéos -
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Florie is a storyteller...

Florie Vine est une artiste plurielle et slow. Elle écrit de la fiction cosy et des poemes sur
les joies minuscules de la vie et peint des aquarelles inspirées par les planetes 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.




