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ET S| ON ESSAYAIT
LA “SLOW LIFE" ?

Débordée 7 Et si, plutt que de courir
plus vite, vous tentiez de ralentir

le rythme... Pascale d'Erm, auteure

de « Vivre plus lentement »*, nous livre
les clés du coup de frein en douceur.

ou

er plaisir

tant

Slow life : quesaco ?
La slow life est une contreculture
qui s'oppose au fast living.
L'idée générale est de reprendre]
possession de son emploi du
temps et de vivre au rythme des
ressources de la planéte. On
refuse les journées frénétiques
en adoptant un ifinéraire « bis »,
sans pour autant s'isoler des
autres. Cet « art de vie » permet
de s’ancrer dans I'espace et le
temps, de mettre les mains dans
la terre, de recréer du lien

humain. On quitte le virtuel pour :.r - .fT{__,_

le réel et on mise davantage

sur la qualité que sur la quantité.
Comment trouver

son rythme idéal 7

La premiére étape est de se
poser. De réfléchir sur son mode
de vie et de redéfinir ses
priorités. On peut commencer
par mairiser ses déplacements
en réduisant les zigzags qui
polluent le quotidien. Il faut en
moyenne un mois pour ralentir
sensiblement son rythme.

Le déclic s'enclenche aprés

une prise de conscience brutale,
puis les changements de vitesse
se font par paliers. On se
déconditionne en entamant une
révolution graduée de la lenfeur.
Et au quotidien ?

On débranche ! Surla route,

on froque la voiture pour le bus
ou le troin (on en profile pour
lire, envoyer ses mails, ses
SMS), et, quand c'est possible,
on se déplace & pied ou & vélo.
En famille, on éteint son ordi les
jours de congé, on évile de
surcharger ses enfanis d'activités
extrascolaires, on prend

UNE PAUSE DANS L'EAV
ENTRE DEUX RENDEZ-VOUS PROS,
JE MACCORDE UNE SESSION
NATATION EN MUSIQUE GRACE
AU NABALI MP3. JE PROGRAMME
LE TEMPS ET LA DISTANCE
SOUHAITES ET JE ME LAISSE GUIDER
PAR LE « FLOW ».

869,90 € CHEZ DECATHLON.

le temps de leur raconter

une histoire le soir. Coté table,
on préfére les marchés locaux,
les fruits et légumes de saison et
les produits maison. Au fravail,
on gagne en productivité en
s'aménageant des « bulles de
concentration » : on ne change
pas de tache pour une autre
toutes les dix minutes, on boude
Facebook et on s'accorde

des pauses de réflexion
propices a la création, On peut
aussi négocier avec son boss
une journée de télétravail dans
la semaine. Pour suspendre

le temps et fuir le « virtuel »,

- on jardine, on écrit, on fait de

la musique. En voyage, on opte
pour le slow travel. En préférant
le train et le bateau a I'avion,
on abandonne guides et
appareils photo et on part
@ la rencontre de la population
Bref, on ne consomme pas,
on expeérimente.
Comment ne pas
culpabiliser 7
La lenteur véhicule tout saut
la paresse. C'est, en réalité,
un mouvement hypertonique
qui implique un choix de vie
(re}cadré. Concretement, on
gagne en productivité et surtout
en bien-étre en s'accordant
des espaces de création
et de réflexion. La working girl
accrochée @ son féléphone
est devenue ringarde !
Des initiatives en France ?
On compte cent quarante
«villes lentes » dans le monde...
et une premiere en France,
Segonzac, en Charente
Liste des villes labellisées sur
http://cittaslow.net
PROPOS RECUEILLIS
PAR AMANDINE GROSSE

* Ed. Ulmer, call. les Mouvelles Ulopies

1l Chevaller
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