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Une journée Slow
¢ca ressemble a quoi?

Ralentir, c’est s'accorder le temps de rédécouvrir
une qualité de vie, le go(t des relations humaines...

Vivre l'essentiel avec ses enfants Respirer (enfin!

D’habitude. Théo acours de tennis ? Pas cette fors,
Passez plutdt du temps a jouer avec lui. laissez-le
gribouiller... Dansson « Manifeste pour une en-
fance heurcuse » (éd. Marabout), Carl Honor¢
parle de la « performance parentale » qui pousse
asurcharger I'enfant d"activités extrascolaires et

le somme de réussir.... a I'école maternelle. Ré-
sultat 7 Nos bambins n'ont jamais ¢1¢ autant oc-
cupés el aussi stressés. Comme nous!

Plus ample et profonde. la res-
piration abdominale ralentit le
rvthme cardiaque. détend les
muscles et calme le mental. Les
veux fermés, pendant quelques
minutes. inspirez en gonflant le
ventre puis expirez profond¢-
ment en le rentrant. A renou-
veler sans modcration.

Se mettre au vert
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Une promenade au parc.du jar-
dinage... Limportant. ¢'est de
contempler ce quivous entoure:
imprégnez-vous des odeurs,
deoutez les oiscaux. Tout est bon
pour laisser vagabonder sones-
prit et se régénérer. Pendant ce
temps.les enfants gambadent en
plein air. Partait!

Faire son marché

Quonne s’y trompe pas.ladepte
du Slow ne boude pas les nou-
velles technologies. mais il sait
doser. Le matin, avant de de-
brancher l'ordinateur. faites une
partie de vos courses en ligne. Le
temps gagnd, vous 'emploierez
a faire le march¢ du coin. cuisi-
ner les produits frais que vous
aurez choisis, rendre visite & un
petit producteur. ..

Ouste les horaires!
Vingt-quatre heures sans mon-
tre? Sans contraintes m plan-
ning, laissez-vous aller. retrou-
vez voltre rythme naturel et
laissez couler les heures au gré
de vos envies.

Debrancher tout..
Eteignez votre i€lephone porta-
ble, ignorez vos mails.coupez le
cordon virtuel avee vos amis de
Facehook. .. Le sculobjectif est
de passer une journée enticre
pour vous. Promis, vous nallez
pas vous cnnuyer!

Justement, lu au

N role

e mettre au tai chi, gi gong ou yoga
“es activités douces aident a se poser, a amélio-
rer sa concentration eta développer sessens. A fa
maison ou en balade. marchez pieds nus pour sen-
tir le sol. Déroulez lentement le pied.du talon aux
orteils eninspirant pendant trois pas. puis en blo-
quant (poumons pleins) pendant un pas. Expirez
pendant trois pas et bloguez a nouveau (poumons
vides) durant un pas. La clé de la sérénit¢!

Et hop, la voiture au garage!

Privilégicz les virées pres de chez vous. A pied.a
vélo ouen bus. Vous avez lout le temps darriver et
c’est bon pour vous et pour I'environnement.

ET AU TRAVAIL, ON S'Y MET EGALEMENT...

pr mformelles d'un salane, aller dans

souvent tres n 25 ateliers

denouer des tensions

(-a change toul. Les

recettes sont dans

a jouer. Le Eloge du bien-étre

nanagement U travail de

eur I'affrir a son patron!



