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Mon slow parcours pour ralentir le rythme dans les différents domaines de ma vie



[image: ] BIEN-ÊTRE : Se redécouvrir, être à l’écoute de son corps, bien cibler ses besoins.

[image: ] FAMILLE : Respirer la sérénité, renforcer les liens.

[image: ] RELATIONS : S’ouvrir aux autres, prendre le temps avec ses proches.

[image: ] TRAVAIL : Prendre du recul, gérer son stress, bien s’organiser.

[image: ] ARGENT : Estimer ses besoins réels, développer sa capacité d’adaptation.

[image: ] ALIMENTATION : Cuisiner en conscience, éveiller ses sens.

[image: ] LOISIRS : Profiter pleinement de son temps libre, développer sa créativité.

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

[image: ] INSPIRATIONS : Tester un pêle-mêle d’idées slow.





Introduction


Et si vous leviez le pied ? La slow life invite à ralentir en douceur et à s’extraire de la frénésie du quotidien. S’inscrire dans le moment présent, être à l’écoute de soi, renouer avec la nature, redéfinir ses priorités, s’ouvrir aux autres, éveiller ses sens, mieux se connaître, pour citer quelques slow conseils.

La slow life vous propose un véritable art de vivre qui consiste à 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, gourmand de vie, conscient de chaque instant, vous allez progressivement intégrer la slow dans vos activités quotidiennes.
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En quelques mots, que vous évoque la slow life ?
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Comment définiriez-vous votre planning hebdomadaire (surchargé, brouillon, équilibré et/ou autres) ?
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Ralentir, oui, mais pourquoi ?
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Pour vous lancer sur le parcours slow life, commencez par écrire vos motivations :

En complétant le tableau ci-après tracé par domaines, que souhaiteriez-vous voir évoluer dans votre vie ?




	
BIEN-ÊTRE


	
Avoir plus de temps pour moi.





	
FAMILLE


	
Être plus disponible pour mes enfants.





	
RELATIONS


	
M’ouvrir à de nouvelles rencontres.





	
TRAVAIL


	
 





	
ARGENT


	
 





	
ALIMENTATION


	
 





	
LOISIRS


	
 





	
MODE DE VIE


	
 





	
INSPIRATIONS
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Être à l’écoute de mon corps


Votre corps est une éponge. Il reçoit une multitude d’informations extérieures qu’il « digère » à sa façon. Sachant cela, il apparaît indispensable de l’écouter, de bien le connaître pour l’accompagner dans ce travail.

À l’inverse, il devient un véritable complice pour apaiser ou gérer les maux de l’esprit. Se connecter à 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 à occuper une large place au quotidien.
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Qu’importe, vous pouvez offrir à votre corps la place qu’il mérite !


“ Écouter son corps ”, qu’est-ce que cela signifie pour moi ?
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3 exercices pour me connecter à mon corps :

[image: ]

 


[image: ] Écouter ma respiration



Pendant 1 minute, je ferme les yeux et je me concentre sur ma respiration. Je repère son rythme, son amplitude, son trajet ainsi que les zones qu’elle mobilise.

 


[image: ] Nommer mes sensations



Je m’installe confortablement et pendant quelques instants je prends le temps d’observer mes sensations physiques (détente, chaleur, circulation, légèreté et autres). Je repère les zones corporelles dans lesquelles elles s’expriment et je les décris et/ou les nomme une à une.

 


[image: ] Accueillir mes émotions



Au quotidien, je prends conscience des émotions qui s’éveillent et vivent en moi en fonction de mes pensées ou de situations rencontrées (joie, colère, confiance, déception et autres). Je les accueille et je repère la façon dont je les ressens, dont je les vis physiquement.
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Des inspirations pour mieux me relier à mon corps :


• Pratiquer une activité physique.

• Me retrouver au cœur d’un lieu ressourçant.

• Instaurer un rituel matinal d’écoute de ma respiration.



À moi de trouver d’autres moyens d’être plus attentif/ve à mon corps :
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L’exercice slow du jour Baromètre interne de l’instant

Régulièrement, je porte mon attention sur mon monde intérieur. Je note mes variations internes, si je me sens plus ou moins bien. Qu’est-ce qui se passe dans mon corps à cet instant précis ?
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