En quelques années, la tendance s’est imposée en douceur, a tel
point que la Foire de Paris, qui vient d’ouvrir ses portes, I’a choisie
pour théme. En 2011, cela passe par un rituel délicieux : la sieste.

PAR FLORENCE HALIMI
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cennies, les mouvements et

et créé par le designer

Christian Ghion, groupes a la gloire de la décé-
invitent au lacher-prise lération essaiment. Tous
(www.neology. tm.fr). nous invitent & remettre nos

pendules & I'heure du temps compté,  ré-
écouter le tic-tac de nos horloges biologiques,
aretrouver le rythme de nos besoins physio-
logiques. Bref, & débrancher : son téléphone
et son ordinateur le week-end, le micro-on-
des la semaine, la boulimie d’activités tout au
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long de l'année... Méme la séculaire Foire de
Paris lance sa nouvelle édition sous les auspi-
ces dela Slow Attitude (voirencadré). Car pren-
dre son temps nest pas incompatible avec les
impératifs dun XXI siécle pressé. 1 suffit
d'énumérer les bienfaits d'une sieste quoti-
dienne pour s'en convainere, Meilleures pro-
ductivité, concentration, humeus, santé physi-
que etmentale... tout est bon dans le roupillon !
Dailleurs d'illustres personnalités y ont sacri-
fié, pour le plus grand bien de Phumanité : Léo-
nard de Vinei, Hugo, Napoléon, Edison, Ein-
stein, mais aussi Churchill, qui ne prenait pas
de décision importante sans une mégasieste,
Dali, champion toute catégorie du micro-
dodo, ou Gide, qui y consacrait deux heures par
jour, comme nous l'apprend Jacques Chirac
danssa préface d’Eloge de la sieste, 'un des pre-
miers ouvrages sur le sujet.

Pourl'auteur, Bruno Comby; dont un précé-
dent livre avait permis A I'ancien Président d'ar-
réter de fumer, « notre vision binaire de la vie, qui
consiste d agir le four et dormir la nuit, va a lencon-
tredesloisdela physique. Ce nest pas st simple, nous
avons besoin dinterrompre la veille. Nous avons
tous fes moments perdus a metire a profit pour nous
reposer; une sieste ne saccompagnant pas nécessai-
rement d'une perie de conscience ». Et le meilleur
moment pour piquer un somme reste la mi-
journée. Le terme de sieste ne vient-il pas, aprés




tout, du latin « fora sivta » - la sixieme heure
du jour ? Pour le docteur Eric Mullens, auteur
&' Apprendre d faire Ia sieste (Editions J. Lyon),
cestun médicament A preserive sans modéra-
Hon. « Au niveat comportemental, dix-sept heu-
res d'éoeil continu ont les mémes effeis que absorp-
tion de 0,5 gramme d'alcool par litre de sang,
2.4 hewres sans sommeil revient & ingérer1 gramme
d'aleool par litre de sang. On saif quela privation
de soimmeil a des effels désastren surla lension ai-
iéricile. Bt F'on connait aussi sa relation a [obésifé,
carelle favorise une faim de sucres rapides. Faire
une pause, cest respecter san wachine. »

Dormir plus
pour se porter mieux
Lesadeptes de la sieste ne s'en vantent pas, En-
core trop souvent, elle préte a la raillerie et
continue de promener le cliché du Latin pares-
seux fermant les persiennes a 'heure ot le so-
leil cogne. « Mais ¢a change, estime Bruno
Comby, moins chez nous d'aifleurs qu'en Eu-
rope du Nord et au Canada, oft elle est mifse
en avant pour son action posttivesurle ren-
dement. » Aux Etats-Unis, quelques
pionniers tentent de convertir les tra-
vailleurs surmenés, dopés au régime
caféine-somniferes. A New York, Nico-
Ias Ronco impose son concept dans la
capitale des surhookés : le Yelo Spa et ses
YeloCab, des alvéoles zen ol prendreune
pause sur un fauteuil congu pour une po-
sition feetale - la meilleure parait-il -, im-
mergé dans le son et la lumiére que Fon s'est

choisis. Lisolement est total. i

Lasociété Lehlon-Delienne
ne crée pas seulement un
mobilier régressif, elle le fait
tester a ses employés !
(www.leblon-delienne.com).

Vues du ciel,

les cahines de
relaxation YeloCab,
a New York,
ressemblent aux

Ici, la sieste,
c'est du miel...

Restons connectés
les yeux fermés,

avec la Wave Chaise
conceptuelle de Roberta
Rammé, méridienne

multimédia avec bureau
intégre.

alvéoles d'une ruchs.

BAUNO TONDELLIER
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Version balangoire,
pour se faire hercer

comme un bébé, En bois
el acier, design mkloker
(wvw.dawanda.com).

En Chine, la sieste
est méme inscrite
dans la Constitution

«.s Des sociétés s'y sont converties, comme
Time Warner ou Yahoo, qui payent pour par-
tie abonnement de leurs salariés. « Les nen-
talités iwétaient pas prétes d tolérer la sieste sur le
lieu de travail, Méme dans les entreprises progres-
sistes qui disposent de coins repos, les salariés ont

peur de passer pour des fumistes », raconte le
Frenchie, enfant de la Méditerranée, oti le re-
pos méridien est une nécessité. Lorsqu'il
s'installe & New York, il conserve ses habitu-
des et rentre chez Iui, A Theure du déjeuner, fer-
mer les yeux quelques minutes. « Dés fors, je
niapergois que fe suis la seule personne encore vi-
vantean bureau enfre 15 et 17 beures. » Puis il dé-
couvre la Corée et le Japon, des pays de hos-
seurs, mais o l'on sait Sarréter. En Chine, la
sieste est méme inscrite dans la Constitution  Le fauteuil hulle
comme un droit pour les travailleurs. « Empi-  Ari Ants estun
rviquement, fen connaissais done les mérites,  prototype signé
avant méme de m'intéresser aux données scienti-  d'un jeune
[fiques. D'oi il ressort qu'une sieste de vingt miny-  designer de talent, H

Laparessea
I'honneur : I'une des
chambres du Slow
Haotel de Ia Foire

de Paris, mises en
scene par Cédric
Martineaud.

THOMAS DERON

hqpressions
De 'importance

de lacher prise

PAR STEPHANE HOFFIMANN

tes trois fois par semaine diminue de 37 % les ris- Umo Masada k| n roi doit savoir prennent des bains sans rien
ques de crise cardiaque. Le risque tomberait méme (vwwvv.umomasada.com). b | dormir. » Vous y trouver d’autre que des
52 % pourles hommes de plus de 50 ans qui doi- Siisses alfs ‘ /| trouverez cette bouts desavon. Mais cesillus-

fiere pensée dans  tres exemples nous dictent
Shakespeare, Ouchez Flerset notre conduite.
Caillavet. Ou peut-étre dans  Lorsqu'il voyait ses fils a
Placid et Muzo, je nesais plus. cheval en difficulté au ma-
Elle veut dire que, dans une nége, dans des situations dé-
situation difficile, il ne faut licates ot ils risquaient de se

vent faive face d des responsabiliiés. »

: elémentair
Pour parachever le triste tableau d'un monde -

et anguleux, la chaise

qui ne dort pas, il faut rappeler que les plus |, gue Organic
grandes catastrophes de notre temps, Three  gyouse toutes
= Mile Island, Tchernobyl, la navette Challen-  |es rondeurs
2 ger... ont pour cause un manque de sommeilet  (inw.qui-est-

Z les mauvaises décisions qui en ont découlé, «.. paul.com).
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pas se tendre, mais se déten-
dre. Et méme s'étendre. Se
laisser aller. En deux mots :
lacher prise,
Tous les jours, pendant Ia
derniére guerre, Winston
Churchill fit la sieste : il y
trouva le repos et gagna le
combat. Bien avant Iui, ce
n'est pas en s'échinant sursa
table de travail qu'Tsaac New-
ton concut les lois de Ia gravi-
tation universelle, mais en se
promenant dans un verger. Et
c’est dans son bain quArchi-
meéde découvrit un true que je
serais bien incapable de vous
expliquer, mais qui a son im-
portance, nous dit-on.
Evidemment, beaucoup

retrouver le cul par terre, le
due de Nemours - pas celui
de La Princesse de Cléves, un
autre, d'un modele plus ré-
cent mais tout aussi mort -
leur criait : « Riez ! Riez ! »
Autrement dit, abandonnez-
vous, car clest ainsi qu'on se
reprend. Et nous terminerons
ce cours en restant dans l'ac-
tualité et en rappelant que
Marcel Pagnol, président du
Festival de Cannes en 1955,
réunit ses jurés et, les voyant
raicles, graves et compassés,
leur dit simplement : « Mes-
sieurs, une tache importante
nous attend. Souvenons-
nous donc bien de ceci : “Tes-
sentiel, c’estdes’en f.. I” »




.o EnFrance, quelques idées surgissent ici ou
13. Des sociétés comme Leblon-Delienne et de-
puis peu France Télécom proposent des pau-
ses post-déjeuner & leurs employés, L'hotel
Murano, & Paris, inscrit & son menu une for-
mule « In Bed with Murano », avec la mise &
disposition - aprés un lunch - d'une chambre
pendant une heure, une recette appréciée des
chefs dentreprise en jet-lag et des stylistes épui-
sés par les Fashion weeks.

Nid douillet ou ultra-design,
le hamae inspire la création

Coté création, les designers planchent
sur la position horizontale dans le sil-
lage de Richard Buckminster Fuller,
inventeur du concept Dymaxion et
d'une combinaison isolante, antipho-
nique et ergonomicue a enfiler comme
une chrysalide. Aujourd’hui, si cer-
tains privilégient le huis clos sous \
voilages, d'autres cherchent 4 relier le
dormeur au monde et intégrent la techno-
logie, & linstar de la Brésilienne Roberta
Ramme@ et de sa Wave Chaise, un prototype de
méridienne multimédia, pour passer en un
clin d'ceil d'un sommeil réparateur 4 la veille
la plus efficace.

Pour résumer, quelle soit royale (plus de
4o minutes), flash (moins de 5 minutes) ou stan-
dard (20-30 minutes), quelle soit .
quotidienne ou pratiquée trois fois
par semaine, la sieste est un outil
merveilleux pour préserver son|
moteur et mettre un coup de turbo|
dans son diesel fatigué. De quoiins- |~
pirer & un fabuliste contemporain | \
cette morale de Thistoire: « Voustra- |
vailliez ? et bien dormez maintenant ! »

" FLORENCE HALIMI
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Des

| LemodéleWave, «
ou comment la sieste se
fait voyage, voile au vent
(wwiw.royalbotania.com).

g |

g

societées comme

PHOTOS 0. 1

France Téléecom proposent
des pauses post-déjeuner

Placée sous le parrainage
de Carl Honore, lauteur du
hest-seller Eloge de la len-
teur, qui préconise de
« refrouver sa tortue inté-
rieure », la Foire de Paris
adopte la Slow Attitude.
Un credo partagé par le
plus grand nombre : huit
Européens sur dix aspire-
raient a un mode de vie
‘ plus cool. Pour répondre &
leur attente, le millier de
marques et d'exposants
présents sur le Salon don-
nent corps a cette philoso-
phie d'une maison et d’un
environnement
~\ot lon réap-
- \prend & pren-
dre le temps de
| vivre, en sym-
- | hiose avec la
/* /nature et la
| technologie. Un
/ Slow Hotel de

Le Puzzle ’Ego et ses neuf éléments,
transats, chauffeuses, tables d'appoint...
Tout s'embaite pour prendre un minimum
de place (www.egoparis.com).

MICHEL GOIFFON

Faire la foire...
mais en douceur

300 m* permet méme de
piocher des idées de déco
et d'ambiances zen, co-
cooN, propices a un soim-
meil de nouveau-né, au fil
de neuf chambres a cou-
cher mises en scéne par
Cédric Martineaud. La cui-
sine célébre le local et les
terroirs tandis que le jardin
hanore les pratiques res-
ponsables, les potagers
champétres et les terras-
ses des villes. Le tout
rythmé par des conféren-
ces, conseils, concerts,
ateliers divers, dont cer-
tains dispensés dans une
bulle de relaxation, d’au-
tres dévolus aux plaisirs
terriens (mise a I'honneur
des cuisines régionales).
Jusqu'au 8 mai, Paris Expo, '
Porte de Versailles. 12 €
lajournée, I8 € pour deux jours
(www.foiredeparis.fr).



