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Le numérique n’est pas I'ennemi.
C’est devenu notre environnement.

Nous travaillons, communiquons, apprenons
et gérons notre vie via des écrans.

Le probleme ne survient pas quand nous .
utilisons la technologie, mais quand |I’écran

cesse d’étre un simple outil pour devenir le

lieu exclusif ou se déroule notre temps.

Notre attention est devenue la ressource la
plus sollicitée.

S

La question n’est plus seulement de savoir
comment utiliser le numérique, mais : que

faisons-nous lorsque nous éteignons I'écran ?
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Pourquoi 'éteindre |'écran’

ne suffit pas :
Poser le

5 L smartphone \ &)
La véritable difficulté n'est pas (Intention) ke Vida
de retirer le téléphone, mais de (Absence d'activité
savoir ce qui va combler concurrente)
I'espace laissé vide.
Sans activité concurrente Le Piege de la

- L'Alternative Active :

accessible, la rechute est La Rechute Déconnexion La Pratique

inévitable. Numerique

Passive o
La déconnexion doit devenir z
active. 4. 3
La Tentation L'Ennui & L'Attente
(Des dizaines de possibilités (Le cerveau cherche
immediates a portée une stimulation)

de main) , SAGE e
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Artopraxia : ’art comme pratique (Prax18)

TR A S

Art + Praxis (L'Action) : L’ob]ectlf n’est pas de produ1re

une ceuvre, mais de remettre I actlon de faire au centre
Artoprama ne vous demande pas de renoncer au §

numerique. Cest une strateg}e de SUbStltutIOIl ph'___. ue.
Moins d’écran, davantage de prat ue. Occuper les 2. e
mains, moblhser l’attentlon transig1 |

La création n'a pas besoin d'étre belle pour tre utlle

Le temps pass€ ala produn'e est la Verltable ﬁnahte —_—
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DI e rialid xRN Nl Iproducteur d’expérience

DELN RVl (o =Ml ll Yoo siemmons ce que d’autres congoivent.
AT g (o] o] - DA M [ DR Lo ANl s N EIEIc teurs physiques d’'une matiere tangible.

Le Scrolling La Creation

Toucher 4\ F Choisir
Recommencer é-:;" m*“‘? Observer

Rate W Transformer
Rater
Geste physiquement pauvre. Un doigt se déplace Boucle de rétroaction riche. Le rapport entre
de quelques millimetres pour provoquer une I’action et le résultat (un trait, une note,

quantité infinie de contenus passifs. un pli) redevient tangible.
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Démédicaliser la déconnexion : La Pratique vs. La Clinique

e

Artbpl;éxia Art-Thérapie / Musicothérapie
(LEspace Pratique) (LEspace Clinique)

-.n.-._-# ——

Dimension

: ' : T y | Souffrance psychologique,
Declencheur f Souhait de reduire le temps d’ecran | " Ly

Prérequis - Aucun (immédiatement disponible) | Diagnostic, identification d’un besoin
, Spontanée, autonome, Recherche de professionnel,
Demarche sans budget - prise de rendez-vous
Obiach Réorienter I'attention, ' Traiter une pathologie,
: retrouver le geste suivi therapeutique

|l n’est pas nécessaire d’étre malade pour vouloir passer moins de temps devant un écran.
Artopraxia revendique le droit de pratiquer simplement pour le plaisir de pratiquer.
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L’art a la portée de presque rien

Je ne sais pas dessiner.

- Savoir dessiner n'est pas nécessaire pour tracer
des formes.

Je ne connais pas la musique.
- Quelques notes jouées lentement rompent
déja le défilement de I'écran.

Le droit d’essayer et de rater :

Le numérique remplit le moindre vide sans friction.

La création physique accepte I'hésitation, I'essai et I’échec.
Artopraxia n’est pas une nouvelle compétition.

Artopraxia ne demande pas de talent.
Artopraxia demande simplement d'essayer.
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La Micro-Pratique : Une reconquéte progressive

La rupture brutale avec le numérique échoue souvent.

La durée de 10 minutes peut paraitre insignifiante, mais le principe est
radical : pendant ce moment, 'attention a changé de destination.

Cest une breche dans le temps capté, transformé en temps choisi.

10 minutes Un petit objet
de dessin fabriqué Q

Quelqes notes
de piano
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Le numeérique reste un outil, pas la destination

Nous n’opposons pas un monde numeérique ‘mauvais’ a un monde physique ‘bon’.
Le piege est de regarder vingt vidéos sur la fabrication d’un objet sans jamais le
commencer. L’écran est le point de départ ; la matiere est I'aboutissement.

Voir

Chercher un
tutoriel, une
technique

Comprendre
Saisir le
fonctionnement
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De linvestigation a l'indépendance numeérique

A premiére vue, la cybercriminalité, COBOL, I'industrie électronique et la
pratique artistique semblent distinctes. En réalité, c'est le méme métier de
consultant applique a différentes couches de notre realite : observer,
vérifier, comprendre les systémes complexes.

Le fil conducteur n’est pas la technologie, mais la Maitrise. Maitriser le

risque, maitriser lI'information, et finalement, maitriser notre propre
déependance aux outils.

Banque!Finance\
(Risque) “M //\\

Enquéte .
(Vérification) ~ Cyber/OSINT  Systémes
Legacy

_ Industrie
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Les 4 Piliers de 'Independance Numerique

La veritable autonomie face a Uintelligence artificielle et ’hyper-connexion nécessite une approche globale. Il faut
protéger les usages, pérenniser les systemes, comprendre U'infrastructure physique... et savoir éteindre 'écran.

Protéger Pérenniser
(Pacta Cyber Lab) (Pacta COBOL Lab)
Comprendre les risques, le facteur humain, Rechercher la stabilité, la durée, réduire
la désinformation par UlA. l'obsolescence et la complexité inutile.

- E=TE =— i

Relier Deconnecter

(Pacta Industry Lab & Nutrition) | (Artopraxia) I\
Rappeler que le numérique repose sur des \ Préserver la capacité humaine a s’éloigner lf

infrastructures matérielles ; vérifier les sources. { du systeme par le geste et la matiere. |

\
e . —
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Le progres n’est plus ’accumulation.
C’est la capacité de soustraction.

Pendant longtemps, maitriser le numérique, c’était accumuler : plus de puissance,
plus d’applications, plus de temps de connexion.

h

i

Aujourd’hui, une nouvelle forme de progres consiste a savoir retirer.

Réduire une surface d’attaque. Faire durer un programme. Vérifier une source.
Et retrouver la liberté de s’éloigner de l'’écran pour toucher la matiere.

Artopraxia : Reprenez la main.
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