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12 e-mails, 6 posts Facebook et une dizaine de Tweets,

. Cest le f &
habituel du smartphone qu‘on emporte dans ta rue, envacances souznlg :oicrt?n
Tandis que les psys s'inquiétent de cgtte hyperconnexion. des hatels caféz :.
agences de voyage proposent des « digital detoy » . u

des retraites ¢
y G D un nouv
genre pour reapprendre a déconnecter. Sarah Diep/p, 4

hotos : Erwan Floc'h

Ouvelle photo gy Instagram, 3SMs,
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design et de meubles chinés en brocante. On se croi-
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amic trés élégante. Sur le vibrant boulevard de
Magenta (Paris 10°), Seymours+ est un havre de mé-
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et punks ». A lentrée, on
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jets dans un casier avant de
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cours initiatique. Apri:\ avoir
réalisé mon autoportrait dans
une cabine a « selfie-maton »,
je miinstalle dans une salle

ment de moments
du temps hiver-
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Un peu comme
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de stimuli. Alors ici, on enléve d'un oup toutes les en-
seignes publicitaires, les Couleurs criardes, Jos bruits. Et on
s¢ rend compte que cest Plus agréable, nom 2 A
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“54 % des Francais |, & i Neotorsic
ont le sentiment
d’étre saturés
d’informations
(SMS, mails...).”

Byperactive, tout le temps connec-
e, qui fumait beaucoup et man-
eait mal, raconte-t-elle. Cst a
travers plusieurs lectures, en dé-
couvrant la psychologie cognitive,
que j'ai réussi & comprendre d'oit
Venaient mes névroses. A

+, J'ai voulu mettre en

Place tout ce qui avait marche
attention a U1 imérique, BYA ot pour moi. » Depuis trois ans, le
[laﬁwf;ﬁmmd% gepfym%’;é liew invite donc les wrbains

stressés 2 déconnecter, pour
45minutes ou bien trois

heures. Mais Tenjouée Melissa Unger précise avec un
charmant accent américain : « Je ne suis pas anti-tech-
nologies. Ce sont des outils  formidables qui pewvent aussi
servir & rendre le monde meiller. Et si tu as envie de
ngarderde:xérwmlbpﬁmpamqwc‘maqui te
Sferait du bien, vas—y .’Ceqwjeuuxmmwdx:re_auxg{m,
clst quil faut soccuper de sa santé mentale aussi bien que d(
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Ton décrit « I ion » comme la maladie du
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Quatre notifications Messen
12 e-mails, 6 posts Faceboo

genre pour réapprendre a déconn

« a, tout nest quordre et beauté, luxe, calme et
volupté. » Spontanément, les vers de
Baudelaire me reviennent en mémoire
lorsque je m'avance dans le vaste loft lumi-
neux, subtilement décoré de jolies ampoules

design et de meubles chinés en brocante. On se croi-
rait dans une galerie d’art ou bien dans le salon d’une
amie trés élégante. Sur le vibrant boulevard de
Magenta (Paris 10°), Seymour+ est un havre de mé-
ditation pour « philosopbes, pé-
lerins et punks ». A lentrée, on
m'invite a laisser tous mes ob-
jets dans un casier avant de
commencer une sorte de par-
cours initiatique. Aprés avoir
réalisé mon autoportrait dans
une cabine 2 « selfie-maton »,
je minstalle dans une salle
sombre au fond d’un fauteuil
laineux. Une seule consigne :

tiré devant moi et laisser mes
pensées remonter a la surface.
Le stress des deadlines, la frus-
tration de ne pas trouver suffisamment de moments
avec ceux que j'aime dans un emploi du temps hiver-
nal un peu déprimant... en griffonnant sur le papier,
jai le sentiment d'y voir plus clair. Un peu comme
lorsque je tenais un journal intime en primaire. Puis,
au sous-sol, cachée seule dans un jardin d’hiver poé-
tiquement parsemé de feuilles mortes, je me I"""'1d‘°’_a
méditer sur lexistence, mon esprit vagabond,e tandis
que mon regard rebondit allégrement sur I'agence-

“B4 % des Francais
ont le sentiment
d’étre satureés
d’informations
(SMS, mails...).”

contempler le tableau blanc (lattention 4 heure du numeérique, BVA pour Digital
Saciety Forum o Orange, septembre 2016. ]
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ment végétal qui mentoure. Le temps de ne rien faire.
En revenant 2 la « réalité », je me sens étonnamment
reposée. Melissa Unger, la fondatrice du lieu, m'ac-
cueille d'un gentil sourire : « Aujourd’hui, on est inondé
de stimuli. Alors ici, on enléve d’un coup toutes les en-
seignes publicitaires, les couleurs criardes, les bruits. Et on
se rend compte que cest plus agréable, non 2 » A presque
50 ans, la Franco-Américaine a déja eu mille et une
vies, travaillant pendant une vingtaine d’années dans
le cinéma, la pub et 'art. « Jétais
le cliché de la New-Yorkaise
hyperactive, tout le temps connec-
tée, qui fumait beaucoup et man-
geait mal, raconte-t-elle. Cest a
travers plusieurs lectures, en dé-
couvrant la psychologie cognitive,
que j ai réussi a comprendre doi
venaient mes névroses. A
Seymour+, jai voulu mettre en
place tout ce qui avait marché
pour moi. » Depuis trois ans, le
lieu invite donc les urbains
stressés 4 déconnecter, pour
45 minutes ou bien trois
heures. Mais lenjouée Melissa Unger précise avec un
charmant accent américain : « Je ne suis pas anti-tech-
nologies. Ce sont des outils formidables qui peuvent aussi
servir a rendre le monde meilleur. Et si tu as envie de
regarder des séries tout l'aprém parce que cest ce qui te
Grait du bien, vas-y ! Ce que je veux surtout dire aux gens,
cost 9u’i[faut soccuper de sa sam_‘e’ m'entale aussi b,ren que de
sa santé physique. » Un con'seﬂ bien senti a 'heure ou
Jon décrit « Thyperconnexion » comme la maladie du
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TRAPEZES ENDOLORIS
ET KITESURF EN GRECE
Sans aller jusqu’a de telles extré-
mités, lenvie est pressante de
débrancher : 8 Francais sur 10
jugent important de s'imposer
des temps de déconnexion. Cest
la que Seymour+ prend tout son
sens —et avec lui, une myriade
d'initiatives qui fleurissent de-
puis quelques années pour pro-
poser aux jeunes gens modernes
des vacances dun nouveau
genre: les «digital detox ».
Comble de I'ironie, cest au coeur
de Ia Silicon Valley - ou siégent
tous les géants du web — que la
tendance a émergé. Depuis 2015
aux Etats-Unis, le 6 mars 2
méme €été décrété National Day
dps o
; nnexion »). [Jen-
treprise Digital Detox organise
réguliérement des « summer
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L a déconnexion, un nouveau gry; ,
i« le 1¢ janvier 2017, toute entreprise de Plus de 5y o 4
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stressés qui lachent un mst‘ant téléphone et tablery tes
se remettre au coloriage. En France, I'idée faj¢ Soe
min et on trouve aujourd’hui de tout sous le 1;1be1r: i\e
tal detox » : hotels, spas, cafés, voyages, apéros,..  °
Parmi les premiers a sétre lancés, 'hotel Westin py:.
Vendome, en 2014 : pour 448 euros la nuit (une cen:r_m %
deeuros de plus quune chambre normale), le Pari?int
hyperconnecté dépose ses appareils €lectroniques d::?
un coffre-fort et se voit offrir « un massage énergisant d
30 minutes pour soulager cou, trapézes et pouces endsloris P“"
l'utilisation de nos technologies;
guide des parcs et jardins ; des mags-
zines réels pour revenir au plaisir 4
la lecture sur papier»... qui ont
d’ailleurs davantage séduit les blo-
gueuses lifestyle que les véritabls
digital addicts, puisque Ihotel 2
jusqu’a présent compté quune di-
zaine de clients. Lagence &
voyage Into The Tribe propos,
elle, des séjours en Bourgogne,en
Espagne, au Portugal ou en Gréct
en totale déconnexion — une &
plication permet de bloguer toutes
les fonctions de son smartpho
hormis les appels. « Lhomme 1
pas fait pour passer sa vie derriére ™
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voyage des astuces pour
continuer la detox au retour
des vacances : ne pas consul-
ter son téléphoncjustc avant
de se coucher, acheter un
radio-réveil et une montre. . .
Pour lui, ces retraites mona-
cales nouvelle génération
sont surtout un moment
pour « prendre conscience
quune vie sans connexion peut
étre cool aussi ! ».

SHABBAT DU NUMERIQUE
Forcément, les journalistes
s’y sont mis sur le mode « O a festé pour vous » : Camille
Polloni en detox pendant une journée pour Les Inrocks en
2009, Pierre-Olivier Labbé se passant d’internet pen-
dant trois mois pour un docu Canal+, et surtout Guy
Birenbaum, ancien d’Eurgpe 1 tombé dans la dépression
digitale en « tweet-clashant » a tout-va, qui raconte sa
descente aux enfers dans son livre Vous m'avez manqué.
Histoire d’une dépression Jfrangaise (Les Arénes, 2015).
Au-dela de l'effet de mode, le phénoméne est donc réel :
une récente étude de I'université de Pittsburgh montre
que les jeunes se rendant « trés souvent » sur les réseaux
sociaux ont 2,7 fois plus de chances de devenir dépressifs
que les autres. Le psychanalyste Michael Stora, fonda-
teur de I'Observatoire des mondes numériques en
sciences humaines (OMNSH), explique que «nofre
hyperconnexion est le révélateur de problématiques souvent
plus profondes. Les cadres sup’ qui n'arrivent pas a décrocher
de leurs e-mails sont généralement des “workaholics” ; ceux
accros aux réseaux sociaux mangquent de confiance en eux. ..
et a chaque “like’, cest comme une récompense, ga délivre une
décharge de dopamine qui  finit par rendre addict. » La sohf—
tion > Combiner quelques bonnes pratiques quoti-
diennes (Zire nos conseils p. 35) et un recentrage sur soi via
de la méditation de pleine conscience par exemple,
comme le suggére Melissa Unger : « Quest-ce quon fuit
en étant tout le temps sur nos téléphones ? Il ne  faut pas avoir
peur diétre seul avec soi-méme. » Inutile donF de claquer
toutes ses économies pour une heure de soins en spa, il

suffirait de fermer les yeux ?

“Plutdt que de chercher a

débrancher totalement, il faut .
apprendre a mieux se connecter.

Pas si simple non plus, réplique lessayiste P:}ul Vacca.
Dans une tribune acide publiée dans Les E(}JO{,I} constate
qu'un renversement a eu lieu dans les men’tah‘tes,: autre-
fois, étre connecté était un luxe ; aujourd’hui, cest une
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fantasme de bobos révant d’un retour a une espéce d’age
dor, « comme si le temps d’avant internet était un temps ou
tout le monde prenait le temps de lire des livres, savait se
concentrer sur une chose a la fois, avait une conscience natu-
relle du temps long. .. », s'amuse l'auteur. « 4 la base, la di-
gital detox, cest I'application de shabbat au numérique »,
nuance David Lajarge. Consultant en stratégie digitale,
cet ancien hyperconnecté sest rendu compte qu'il était
accro lorsque ses amis ont arrété de I'inviter en soirée. « Je
Jaisais 40 choses en méme temps mais jétais tout seul. Alors
J ai commencé a faire du tri : j ai réduit le nombre d'infos que
Je recevais, newsletters, notifications Twitter, efc. » Apres
avoir quitté son boulot, il décide de se lancer dans le
coaching, anime des ateliers de groupe et crée une news-
letter bimensuelle, La pause digitale, qui délivre de pré-
cieux conseils pour reprendre le controle sur nos gadgets.

« Des offres de digital detox comme celle du Westin, cest de

L opportunisme, ¢a ne régle rien sur le long terme ! Plutot que
de chercher a débrancher totalement, il faut apprendre a
mieux se connecter. » Le coach a parlé : trouver un équi-
libre. Aprés un an en déconnexion totale en 2013, le
journaliste américain Paul Miller tirait un bilan mitigé
de son expérience sur le site The Verge : « Jai lu beaucoup
d articles et de livres disant qu'internet nous rendait seul ou
stupide, et - avais commencé a les croire. Mais internet, cest
aussi I ois sont les gens. » 11 serait ridicule aujourd’hui de
vouloir vivre en se passant de ces outils qui sont, aprés
tout, un progrés formidable. Le smartphone nlst pas
qu'un « e-doudou » : cest le premier doudou « esclave,
témoin, complice et partenaire », énumere
dans Le 1 le psychiatre Serge Tisseron,
auteur de nombreux ouvrages sur l'ad-
diction aux écrans. Priver un ado de son
portable, cest « /empécher de se connecter
avec ses pairs. Insupportable!». En re-
vanche, le mettre sur silencieux bien au
fond de son sac le temps d’'un diner,
laisser son ordinateur au bureau pour le week-end, cou-
per la 3G lors d’une promenade en amoureux — dgs dé-
connexions éphémeres, non spcctacu'l'%lres, qui per-
mettent de prendre de la distance -, voda' une tendance
qui pourrait s avérer véritablement salvatrice. ©
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