Le temps joue-t-il contre nous?

C. Mirabel-Sarron




Le petit prince : Saint Exupéry

o ( ‘est le temps que tu as perdu pour ta rose qui fait ta rose si
importante.

o (est le temps que j'ai perdu pour ma rose... fit le
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Des conceptions du temps

* En latin : « tempus », est la durée mesurée par la succession plus ou moins longue
des jours et des nuits .

» Les philosophes grecs I’avaient divinisé sous trois apparences: Chronos qui, avec
son ¢pouse Ananke, déesse de la fatalité, entraine le monde dans sa course
cosmique et pour qui le moment présent n’est qu’un point mouvant dans le temps.

* Son cours est figuré sous la forme soit d’une ligne droite, soit d’un cercle ou
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De quel temps parle-t-on?

 Le temps métré est le temps que nous concrétisons, que 1’on mesure (cadran
solaire, sablier, horloges, montres, etc...

» Le temps figuré chronologique est la représentation du déroulement du temps.

* Le temps retrouve et le temps imaginaire mais c’est aussi le temps pensé des
religieux, des psychologues et des philosophes.
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Caractéristiques du temps métreé et figuré qui

s’écoule

* Le temps, ressource rare et ephemere de la vie, se doit d’€tre protége. C’est
une ressource naturelle pour I’homme, directement accessible, et unique.
Jour apres jour, chacun dispose de la méme quantite.

« Il n’est pas possible de I’accumuler ni de 1’arréter a loisir ni de I’économiser.
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Le temps annulé

» Par I¢sions traumatiques

 Par maladie dégeénérative : Korsakoff (altération des
projections limbiques)

e Chrono-ataraxie : indifférence émotionnelle
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Temps et émotions

e La conscience temporelle des événements que nous

percevons est intimement liée a nos €émotions.

e Pour Damasio (2002), le temps de la conscience ne dépend
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Perte de temps, temps perdu, temps gagné.,...

e Une civilisation ou le temps individuel se confronte au rythme social.

e Pour chacun le temps s’€coule en regard des exigences sociales. Le temps
des villes n’est pas celui des campagnes, celui des champs n’est pas celui
des moines, le temps des femmes n’est pas celui des hommes (€tude
europeenne 2004), etc...
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Une nouvelle pathologie du temps :
le burn out

e Plusieurs phases dans le développement du burn out:

1. La phase d’enthousiasme caracterisée par I’hyperactivite. Le
travail est per¢cu comme 1ntéressant, voire excitant.

2. La phase de stagnation ou apparaissent fatigue, irritabilite et
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Prévenir le burn out (ou syndrome de
rupture)

e A noter que c’est I’accumulation et la répétition a moyen terme
(2 a 5 ans selon Canoui, 2004) de stress émotionnels qui vont
¢tre responsables de I’¢puisement physique et psychologique et
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Le temps figé de la dépression

«Le temps a toujours la méme longueur, c’est seulement notre
humeur qui le fait differer en dureey

Francois Gervais
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Le temps du déeprimé

* Phénomenologie du temps vécu « la désagrégation du temps dans la
depression® (E. Minkowski, 1933)

* Suspension de I’anticipation, stagnation du temps vécu (J.Sutter, 1963)

* Le discours dépressif est caractéris¢ par son débit verbal ralenti (Widlocher, 1986),
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Le Lac (Lamartine)

O lac ! I'année a peine a fini sa carriére,
Et pres des flots chéris qu'elle devait revoir,
Regarde ! je viens seul m'asseoir sur cette pierre
Ou tu la vis s'asseoir !

Tu mugissais ainsi sous ces roches profondes,
Ainsi tu te brisais sur leurs flancs déchirés,
Ainsi le vent jetait I'écume de tes ondes
Sur ses pieds adorés.
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Le deuil ou le temps du manque

« Une représentation traumatique est d’autant plus longue a
claborer completement qu’elle est incompatible avec de larges
zones de ’espace de repreésentation.

» Par exemple, un deuil est d’autant plus long a ¢laborer que de
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L’isolement (Lamartine)

Un seul étre vous manque, et tout est dépeuplé !
Que le tour du soleil ou commence ou s'acheve,
D'un ceil indifférent je le suis dans son cours ;
En un ciel sombre ou pur qu'il se couche ou se leve,

Qu'importe le soleil ? je n'attends rien des jours.
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La mort de Léopoldine (Victor Hugo)

Demain, dés l'aube, a I'heure ou blanchit la campagne,
Je partirai. Vois-tu, je sais que tu m'attends.
J'irai par la for€t, j'irai par la montagne.
Je ne puis demeurer loin de toi plus longtemps.
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Le temps accéléré , projeté de Panxieux

« Le temps m’échappe et fuit ;
Je dis a cette nuit : Sois plus lente ; et ’aurore va dissiper la nuit. Aimons donc,
aimons donc ! De I’heure fugitives, hatons-nous »

Lamartine
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Le temps disloqué : L’E.S.P.T

* Quand le passé envahit le présent sous des formes intrusives,

et que les décisions, les actions sont en suspend.
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L’effraction temporelle et PE.S.P.T

 Un syndrome traumatique se déclenche a la suite d’un
evenement hors du commun confrontant directement le sujet
a la menace de mort, d’intégrité physique ou a un €quivalent
symbolique qu’il représente pour la victime.

* Le sujet revit répétitivement la situation traumatique avec
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Quelques processus temporels de PE.S.P. T

1. La répétition. Cette €nigme bien connue est posee par le revécu intrusif de la scéne
traumatique, image déployee dans I’espace qui reproduit a I’identique le percept
initial. Comment la trace mnésique de cette scene peut-elle echapper aux phénomenes
usuels d’oubli ou de remaniement des souvenirs ?

2. L’action différée. Cette ¢énigme est soulevée par le délai entre 1’événement
traumatique et le déclenchement des symptomes caracteristiques, parfois plusieurs
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Temps et civilisation

e Heraclite d’Ephese 1l y a 2000 ans €énonce que 1’étre est un

individu changeant dans un monde qui change dans lequel il
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Archéologie du temps

* Disparition de Pompéi : 24 aout 79

e une violente €ruption du Vésuve provoque l'enfouissement de la
riche cit¢ romaine de Pompéi qui disparait sous 6 metres de fines
particules volcaniques et Herculanum sous 16 metres de boues.

e Destruction de Lisbonne
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Voltaire : poéme sur le désastre de
Lisbonne

Le pass€ n’est pour nous qu’un triste souvenir ;
Le présent est affreux, s’il n’est point d’avenir,
Si la nuit du tombeau détruit I’étre qui pense.
Un jour tout sera bien, voila notre espérance ;

Tout est bien aujourd ’hui, voila 1’illusion.
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Partie 2
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Temps, mémoires, langage

« le present du passé est la mémoire »
Saint-Augustin
*Nous construisons et déroulons le temps dans notre cerveau

La conscience temporelle vit dans 1’instant, se nourrit de la mémoire du passe et
: . : :
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Les thérapeutes ont besoin de « machines » pour
voyager dans le temps

« Parler de mémoire, c’est faire référence au temps ; Et le temps existe par ce
qu’il y a le langage

* La grande majorité des psychothérapies travaillent a renouer avec le temps,
a recréer de la continuite, a revenir sur le moment présent

e [Les ateliers d’écriture
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Les bons strateges du temps ou le temps
maitrisé

L’étude de C.A. Garfield montre:

« Un bon stratege, c’est savoir choisir le moment opportun
pour soi et pour les autres
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Avantages de mieux gérer son temps

 Meéme si le temps est un paradoxe selon Aristote « Car chaque partie
du temps existe, sans exister vraiment »

e Les habitudes d’une meilleure gestion du temps apprend au cerveau
des stratégies d’organisation

« Laisse le temps pour explorer d’autres champs de la vie
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quel est votre rapport au temps ?

. désorganise ?
. retardataire ?
. presse ?
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Identifiez vos motivations
e On ne peut reprendre son temps en main que si on sait ce que 1’on veut en faire.
e Pourquoi vouloir acquérir une meilleure gestion de son temps ?

e Pour étre moins stressé ?

e Pour avancer dans mon projet de vie ?
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Conclusion

« Un temps pour tout » I’Ecclésiaste
« ...que hier fait partie du passé, que demain reste un mystere »

Naitre avec le printemps, mourir avec les roses,
Sur l'aile du zéphyr nager dans un ciel pur,
Balancé sur le sein des fleurs a peine écloses,

! Aen '
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Merci de votre attention...
et du temps que vous avez consacre.
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