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Mon slow parcours
pour ralentir le rythme
" "dans les différents

~ domaines de ma vie

=0 BIEN-ETRE : Se redécouvrir, étre 3 I'écoute de son corps,
bien cibler ses besoins.

> FAMILLE : Respirer la sérénité, renforcer les liens.

> RELATIONS : S'ouvrir aux autres, prendre le temps avec
~ses proches.

- =0 TRAVAIL: Prendre du recul, gérer son stress, bien

s'organiser.

> ARGENT : Estimer ses besoins réels, développer sa
capacité d'adaptation.

> ALIMENTATION : Cuisiner en conscience, éveiller ses
sens.

> LOISIRS : Profiter pleinement de son temps libre,
développer sa créativité.

> MODE DE VIE : Amener plus de poésie au quotidien,
renouer avec la simplicité.

> INSPIRATIONS : Tester un péle-méle d'idées s/ow.



Introduction

Et si vous leviez le pied ? La slow life invite a ralentir

| N ire_de la frénésie_du_quotidien,
S'i o d | . stre 3 'écoute de soi,
renouer avec la nature, redéfinir ses priorités, s’ouvrir aux
autres, éveiller ses sens, mieux se connaitre, pour citer
quelques s/low conseils.

La slow life vous propose un véritable art de vivre qu
consiste a devenir plus attentif/ve aux petits bonheurs
quotidiens tout en ajustant votre mode de vie vers
plus de lenteur. En adoptant un état d'esprit positif,
-4 gourmand de vie, conscient de chaque

J instant, vous allez progressivement

ﬁ intégrer la s/low dans vos activités

quotldlennes
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En quelques mots, que vous évoque la slow life?

Comment définiriez-vous votre planning hebdoma-
daire (surchargé, brovillon, équilibre et/ou autres) ?




— 1| Pour vouslancer surle parcours slow life, commencez

— 1| par ecrire vos motivations :

~ En complétant le tableau ci-aPr‘és tracé par domaines,
- que souhaiteriez-vous voir evoluer dans votre vie ?

Avoir plus de temps pour moi.

— BEN-ETRE

Etre plus disporible pour mes enfants.
FAMILLE

M’ouvrir a de houvelles rencontres.
1 RELATIONS

L TRAVAIL

ARGENT

ALIMENTATION

LOISIRS

MODE DE VIE

INSPIRATIONS
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tire a Vécoute de mon corps

Votre corps est une éponge. Il recoit une multitud
d'informations extérieures qu'il « digére »
a sa fagon. Sachant cela, il appa-
rait indispensable de |'écouter,
de bien le connaitre pour
I'accompagner dans ce
travail.

les maux de l'esprit.
Se connecter a votre
respiration lors d‘un
moment d'anxiété
vous sera d'une aide

précieuse.

Ce lien corps-esprit
existe bien. Mais souvent,
le mental a tendance a
occuper une large place au
quotidien.

Qu'importe, vous pouvez offrir 3 votre corps/la place
qu'il mérite !
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« Ecouter son corps ”,
qu’est-ce que cela signifie pour moi ?

3 exercices pour me connecter a mon corps:

=> Ecouter ma respiration

Pendant | minute, jc Ferme les yeux et Jc me
cohcentre sur ma rcspir‘aﬁon. Je repere son
r'y+|nmc, sohn amPIH-udc, sohn +r'ajc+ ainsi que les
zohes qgu'elle mobilise.

=> Nommer mes sensations

Je minstalle confortablement et pendant
quelques instants je prends le temps d'observer
mes sensations Physiquc«; (detente, chaleur,
circulation, legerete et autres). Je repere les
zohes corpor'cncs dans Ic«;qucllcs elles s'expri-
ment et Jc les décris et/ou les homme une a une.
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