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Résumé




Apprenenez à ralelentir face à la frénésie du « toujours plus » !


Entre votre travail, votre famille, vos activités et votre vie sociale, vous avez peut-être l’impression de courir comme un hamster dans sa roue. Eh bien, sachez qu’une autre vie est possible : la slow life.


Pourquoi est-il important de ralentir pour vous épanouir ? Comment reprendre possession de votre temps ? Comment gagner en qualité de vie ? Comment trouver le bon rythme et réussir à le conjuguer avec votre vie professionnelle et personnelle ? Dans ce livre inspirant agrémenté de témoignages, d’exercices et de pages de journaling, découvrez comment ralentir sans que cela ne soit la source d’aucune perte (sinon celle du stress) ni de culpabilité. Grâce au cheminement proposé, vous allez enfin oser rêvasser, flâner, vous autoriser parfois à ne rien faire. Vous adapterez en douceur votre mode de vie pour revenir à plus de simplicité et ainsi remettre la joie et le plaisir au centre de vos priorités !
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Judith Samama-Patte, ancienne journaliste lifestyle, est désormais experte bien-être et créatrice de contenus. Elle est l’auteure de Je prends soin de mon ventre, aux éditions Eyrolles. Retrouvez-la sur son compte Instagram : @unefilleensweat
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Préface
 du Dr Gérald Kierzek


« Il y a urgence à prendre son temps ! »


En tant que médecin urgentiste, je suis constamment confronté à l’urgence. Chaque jour, je fais face à des situations critiques qui exigent une action rapide et décisive pour sauver des vies. Cependant, je suis également conscient de l’importance de prendre son temps, de ralentir et de savourer chaque instant.


Ralentir, tel est l’objectif de la slow life, une philosophie de vie qui prône le contraire de l’urgence, la pleine conscience et la simplicité. Prendre son temps n’est pas seulement bénéfique pour notre santé physique et mentale, c’est aussi essentiel pour la productivité et pour la planète.


Les bienfaits de la slow life pour la santé sont nombreux et significatifs. Des études ont montré que le stress chronique et la précipitation peuvent avoir un impact négatif sur notre bien-être global. En prenant le temps de respirer, de se détendre et de profiter du moment présent, nous pouvons réduire notre niveau de stress, améliorer notre qualité de vie et renforcer notre système immunitaire.


En suivant ce mode de vie, nous pouvons booster notre santé physique et augmenter notre qualité de vie globale. Voici quelques-uns de ses bienfaits physiques :




	Réduction du risque de maladies cardiovasculaires : en réduisant le stress et l’anxiété, la slow life contribue à abaisser la pression artérielle et à diminuer le risque de maladies cardiovasculaires, telles que les crises cardiaques et les accidents vasculaires cérébraux (AVC).


	Amélioration de la santé digestive : prendre le temps de savourer les repas et de manger de manière consciente favorise la digestion et permet une absorption optimale des nutriments.


	Renforcement du système immunitaire : le stress chronique peut affaiblir le système immunitaire, rendant les individus plus susceptibles de contracter des infections et des maladies. En diminuant le stress et en privilégiant la relaxation, la slow life renforce le système immunitaire et améliore la capacité du corps à se défendre contre les agents pathogènes.


	Gestion du poids :la slow life encourage une alimentation équilibrée et consciente, ainsi qu’une pratique régulière de l’activité physique, ce qui aide à maintenir un poids santé et à prévenir l’obésité et les problèmes de santé associés.


	Amélioration de la qualité du sommeil : le ralentissement du rythme de vie et la pratique de la pleine conscience favorisent un sommeil de meilleure qualité en réduisant les pensées intrusives et les préoccupations, ce qui contribue à une récupération physique et mentale plus efficace.


	Diminution du risque de maladies chroniques :en adoptant une approche plus saine et équilibrée de la vie, la slow life peut réduire le risque de développer des maladies chroniques, telles que le diabète, les maladies respiratoires et certains types de cancer.


	Prolongation de l’espérance de vie :en réduisant le stress et en promouvant un mode de vie sain, la slow life favorise une meilleure santé physique et mentale à long terme, et prolonge ainsi l’espérance de vie.





Les bienfaits pour la santé mentale et psychique sont également nombreux :




	Réduction du stress et de l’anxiété : la slow life encourage la pratique de la pleine conscience et du moment présent, ce qui permet de réduire le stress et l’anxiété en ralentissant le rythme de vie et en se concentrant sur les activités et les expériences présentes.


	Amélioration de la santé émotionnelle : la slow life permet de prendre le temps de se reposer, de se détendre et de se reconnecter avec soi-même, ce qui favorise une meilleure compréhension de ses émotions et une gestion plus efficace du stress et contribue ainsi à une meilleure santé émotionnelle globale.


	Renforcement de la résilience : en encourageant la pratique de la pleine conscience et de l’acceptation, la slow life aide à développer la résilience émotionnelle en permettant aux individus de faire face aux défis de la vie avec calme et clarté d’esprit.


	Augmentation de la satisfaction et du bien-être : par son approche plus intentionnelle et significative de la vie, la slow life permet d’apprécier pleinement les petits plaisirs de la vie et de cultiver un sentiment de gratitude, ce qui augmente la satisfaction et le bien-être.


	Stimulation de la créativité et de l’inspiration : la slow life stimule la créativité et l’inspiration en permettant aux individus de se concentrer sur leurs passions et leurs intérêts, ce qui favorise l’innovation et le développement personnel.


	Renforcement des relations interpersonnelles : la slow life permet d’avoir des relations interpersonnelles plus profondes, ce qui contribue à un sentiment de connexion et d’appartenance.





Aussi, je vous prescris la slow life sans modération. Mais je voudrais attirer votre attention sur deux points. Primo, en tant que médecin, je suis conscient des signes de fatigue et d’épuisement professionnel. Bien que le ralentissement puisse être bénéfique, il est crucial de reconnaître que la fatigue excessive peut être le signe de problèmes sous-jacents plus graves. Si la fatigue persiste malgré le ralentissement, il est essentiel de consulter un professionnel de santé pour obtenir de l’aide et du soutien.


Secundo, ne confondons pas ralentissement et paresse ! La slow life n’est pas synonyme d’inaction ou de procrastination. Au contraire, elle encourage une approche équilibrée et intentionnelle de la vie, où nous prenons le temps de nous concentrer sur ce qui est vraiment important.


Je suis convaincu que la slow life est une philosophie de vie précieuse qui mérite d’être explorée et adoptée par chacun d’entre nous. Dans ce livre précieux, Judith Samama-Patte nous explique comment, en prenant le temps de ralentir, nous pouvons non seulement améliorer notre propre bien-être mais aussi contribuer à créer un monde plus calme, plus équilibré et plus durable pour tous.


Prenez soin de vous et prenez votre temps !


Dr Gérald Kierzek, urgentiste, directeur médical  de Doctissimo et chroniqueur médical











Introduction


Depuis de nombreuses années maintenant, je suis une adepte et praticienne d’un mode de vie alternatif que l’on peut appeler la « slow life », autrement dit une vie plus lente, adaptée à mes besoins. Si vous me suivez sur les réseaux sociaux, vous le savez déjà, pour les autres, bienvenue, passons aux présentations. Après plusieurs années à travailler en tant que journaliste dans la presse féminine, coincée dans une vie à 200 à l’heure avec une obligation de production permanente, j’en suis partie, sans retour, pour choisir une nouvelle voie : celle de la décélération. Je ne l’ai évidemment pas fait du jour au lendemain. Je m’y suis préparée longuement, intellectuellement, émotionnellement et financièrement.


Je me dois aussi de préciser dans ce préambule que je souffre, depuis mon plus jeune âge, d’un syndrome anxieux, et c’est en adaptant, intuitivement, mon mode de vie que j’ai (enfin) commencé à me comprendre et à m’apaiser. J’ai compris, et surtout accepté, que le monde actuel tourne bien trop vite pour moi. Que mon anxiété sévit devant un emploi du temps trop rempli, devant des attentes que je trouve démesurées. Nous vivons dans un monde qui veut aller toujours plus loin, toujours plus vite, et où la productivité persistante est de rigueur. Les sollicitations sont constantes, et avec elles vient une pression permanente, que, la plupart du temps, nous nous mettons à nous-mêmes. Que cela soit par peur de rater quelque chose, ou par crainte de ne pas en faire assez, nous remplissons nos agendas d’activités diverses, professionnelles ou personnelles, dont la plupart finissent finalement par être vécues comme une contrainte tant elles ne nous laissent aucun temps libre pour souffler. Et c’est ainsi que nous vivons nos vies, à courir, inlassablement, mais pour aller où, finalement ? Obnubilés par des buts, LE but, nous oublions que le chemin est tout aussi, voire plus important que la destination, et nous passons parfois à côté des petites choses qui valent mille fois la peine de s’y attarder. Ainsi, si certains s’épanouissent dans une course effrénée qui fait regarder droit devant, tendu vers des buts multiples, tel n’était pas mon cas.


Et c’est en décélérant, pas à pas, que j’ai aussi découvert que j’ai besoin de vide, car s’il n’y a pas de vide, il ne peut pas, par définition, y avoir de plein. En philosophie, d’ailleurs, la notion de vide est intimement liée à celle de l’être, nous en reparlerons. J’ai également besoin de silence. Il me devient de plus en plus précieux et indispensable. Il me permet de me recentrer, il me donne accès à des sensations insoupçonnées. Enfin, j’ai surtout besoin de prendre mon temps, d’aller à mon rythme. Pourtant, je ne vous cache pas que le trouver, ce fameux rythme, n’a pas été simple. Nous grandissons et sommes élevés en nous entendant dire à longueur de journée qu’il faut produire de bons résultats à l’école ou des performances dans notre vie personnelle ou professionnelle, par exemple. Que l’inactivité est honteuse, culpabilisante, et serait le signe d’une nature indolente et sans volonté. Dès notre plus jeune âge, on nous inculque que le repos se mérite et que seuls les efforts acharnés seraient dignes de louanges.


Moi, j’aime me laisser porter, flotter parfois comme un fétu de paille qui voguerait au gré d’un vent malicieux, marcher le nez en l’air à regarder des toits biscornus ou des façades inattendues, m’attendrir devant une personne qui écoute de la musique sur un banc, concentrée sur la joie que cela lui procure, me rendre disponible pour mes amis, méditer. J’aime observer ce à quoi personne, ou en tout cas presque personne, ne prête attention, comme le note l’écrivain Georges Perec dans un de ses livres que j’affectionne tout particulièrement Tentative d’épuisement d’un lieu parisien : « Ce qui ne se remarque pas, ce qui n’a pas d’importance : ce qui se passe quand il ne se passe rien, sinon du temps, des gens, des voitures et des nuages. » Choisir la voie de la décélération, du ralentissement volontaire, comporte, à mon sens, de nombreux bénéfices, dont je fais l’expérience depuis plusieurs années.


Le ralentissement possède de nombreux bienfaits :




	
Sur sa santé

En introduisant un peu de lenteur dans sa vie et en se libérant de l’urgence inutile, en « levant le pied », selon l’expression bien connue pleine de bon sens, on observe tout d’abord une notable diminution du stress, de l’angoisse et de l’anxiété. Ce qui entraîne une nette amélioration de sa santé. Le cœur bat plus lentement, les pics de cortisol (aussi appelé « hormone du stress ») se font plus rares, et la tension artérielle diminue. Lorsque nous arrêtons de nous brusquer, notre corps reprend donc son rythme naturel, celui qui lui convient pour être dans sa meilleure forme possible. Et ça, c’est très agréable à ressentir. On entend souvent parler de « ralentir le vieillissement » et c’est en ralentissant tout court que cela est possible.




	
Sur ses relations

Ralentir permet d’entretenir de meilleures relations avec les autres, car nous apprenons à être dans le moment présent, en ne faisant qu’une chose à la fois. Exemple concret : au téléphone, on évite de ranger ou de plier son linge en même temps pour « gagner du temps », pour se concentrer pleinement sur ce que la personne au bout du fil nous raconte. Cela paraît bête, mais cela nous invite à être plus à l’écoute, et donc à apporter un peu plus d’harmonie dans les relations. Autre bénéfice : la personne observera qu’elle a toute votre attention et la conversation n’en sera que plus privilégiée. C’est très agréable de se sentir comme la priorité de l’Autre, ne serait-ce que pendant quelques minutes. Cela met dans de meilleures dispositions et apporte, selon moi, un échange de bien meilleure qualité.




	
Sur son cerveau

Pour le plus grand nombre, l’hyperactivité et la réflexion ne vont absolument pas ensemble. L’une est l’ennemie de l’autre, et c’est seulement en faisant les choses lentement et en conscience que notre cerveau peut fonctionner au maximum de ses capacités. La lenteur peut également nous aider à faire de meilleurs choix. Par exemple, au restaurant, prendre le temps d’écouter ce que notre corps nous dit, afin de savoir si l’on a encore faim. D’ailleurs, il existe un restaurant à Paris où la salle est plongée dans le noir total, forçant les clients à écouter leur instinct et les signaux de leur corps : ne voyant pas ce qu’il y a dans l’assiette, ils arrêtent de manger à satiété, lorsque leur corps leur fait savoir qu’il a eu ce dont il a besoin. Notre corps nous parle constamment, apprenons à l’écouter.




	
Sur son bien-être global

Ralentir permet d’aborder la vie avec plus de sérénité et de zénitude. Le fait de ralentir augmente considérablement la qualité de vie. Nous apprenons à privilégier la qualité à la quantité, ainsi qu’à dédier notre temps aux choses essentielles, celles qui nous rendent vraiment et profondément heureux, et aux personnes essentielles. Raclette dominicale entre amis, balade citadine ou en forêt en famille, soirée jeux de société, pique-nique en amoureux, la voie de la décélération nous pousse à être pleinement dans l’instant, et à le savourer. C’est faire l’expérience du bonheur.







Parce que tout changement, pour qu’il soit durable, demande du temps, il faut y aller par étapes, sans précipitation. La slow life ne s’adopte pas du jour au lendemain, il ne s’agit pas de tout envoyer balader d’un revers de manche. Après vous avoir expliqué concrètement ce qu’est la slow life, je vous accompagnerai pas à pas pour remettre de la lenteur au cœur de votre quotidien, pour gagner en qualité de vie et ne plus avoir l’impression qu’elle vous file entre les doigts. Chaque chapitre de la seconde partie se terminera par deux exercices : un exercice pratique et un exercice d’écriture vous proposant de vous arrêter pour vous concentrer sur l’instant présent. Des témoignages de personnes ayant ralenti et adopté un nouveau rythme de vie parsèmeront votre lecture et constitueront des exemples inspirants pour imaginer votre future vie au ralenti.










PARTIE 1 Rien
 ne sert de courir...











Chapitre 1 Prendre conscience





Est-ce que le monde va trop vite pour vous ?


Si cet ouvrage est entre vos mains, c’est que vous avez pris conscience qu’il est nécessaire que quelque chose change pour vous. Dans une société qui valorise et où règne la suractivité, vous sentez-vous en décalage et souvent dépassé ? La vitesse à laquelle le monde change est vertigineuse, le progrès n’arrête pas ; et vous, dans tout cela ? Comment vous sentez-vous ? Vous autorisez-vous à souffler, pour juste… vivre et prendre le temps d’être ? Ou êtes-vous toujours fatigué, à bout, irritable, éreinté, souvent en retard, stressé ? Souffrez-vous d’anxiété ? De maux physiques, comme des douleurs au dos, des migraines, des maux de ventre ? Nous sommes dans un monde du « faire » et non du « être », ce qui est, honnêtement, tout simplement épuisant. Nous sommes de plus en plus nombreux et nombreuses à ne plus en pouvoir et à prendre conscience qu’un chemin alternatif existe, finalement pas si loin des sentiers battus, et, bonne nouvelle, qu’il n’est pas si difficile que cela à emprunter. Dans l’un de ses spectacles, Raymond Devos ironisait déjà en 1999 : « Excusez-moi, je suis un peu essoufflé, parce que je viens de traverser une ville où tout le monde courait… Alors je ne peux pas vous dire laquelle, je l’ai traversée en courant. Mais lorsque j’y suis entré, je marchais normalement… Mais quand j’ai vu que tout le monde courait, je me suis mis à courir comme tout le monde, sans raison. Alors à un moment je courais au coude à coude avec un monsieur et je lui dis : “Dites-moi, pourquoi tous ces gens-là courent-ils comme des fous ?” Il me dit : “Parce qu’ils le sont.” Il me dit : “Vous êtes dans une ville de fous, ici. Il y en a qui courent au plus pressé, celui-ci court pour la gloire, celui-là court à sa perte.” Je dis : “Pourquoi courent-ils si vite ?” Il me dit : “Pour gagner du temps.” » Voilà, nous sommes dans un monde de fous, où tout le monde court sans vraiment, finalement, savoir exactement pourquoi.
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