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Internet très haut débit, 5G, déplacements en TGV, en avion, courses au drive, fast-food, 

livraisons en 24h chrono… Avez-vous remarqué vous aussi que nous consommons 

toujours plus et à toute vitesse ? 

Et pourtant, plus nous sommes sensés gagner du temps et moins nous avons 

l’impression d’en avoir ! C’est un peu la course en ce moment, J’ai pas le temps, Je suis 

à la bourre, Je suis over-booké… Quel parent ne se sent pas pris dans une course contre 

la montre perpétuelle ? Entre le travail, les tâches ménagères, les courses, les activités 

des enfants, la vie sociale… Vous aussi, vous trouvez que les journées ne sont pas assez 

longues pour tout faire ?  

Là au milieu, nos enfants essayent tant bien que mal de suivre le rythme avec leurs 

petites jambes. “Dépêche-toi !” Même à l’école, la lenteur est déjà vue comme un 

défaut… Et comme nous sommes inquiets pour la réussite future de nos rejetons dans ce 

monde impitoyable, nous avons tendance à leur mettre une énorme pression sur les 

épaules : en plus d’avoir de bons résultats scolaires, ils devraient être bons en sport, en 

musique, parler plusieurs langues… Résultat, ils enchaînent devoirs et activités extra-

scolaires et n’ont parfois même plus le temps de jouer ! 

Cette course folle, cette quête du toujours plus, ne sont pas sans conséquences pour 

nous et pour l’environnement. Stress, burn-out, dépression et maladies chroniques n’ont 

jamais été aussi présents qu’à notre époque. La planète surchauffe et la biodiversité 

s’effondre. 

Alors, si comme moi, vous trouvez que quelque chose ne tourne pas rond dans ce monde 

fou du toujours plus, toujours plus vite, et que vous aspirez à ralentir pour une vie de 

famille saine et sereine, recentrée sur l’essentiel, bienvenue ! Ce petit guide est fait pour 

vous. Vous allez y découvrir pourquoi il est urgent de lever le pied, et surtout les clés 

pour commencer votre chemin vers une vie plus slow en famille, pour prendre soin de 

vous, de vos enfants et de la planète. Ralentir est un art de vivre, qui s’apprend et se 

transmet, pour reprendre le pouvoir sur nos vies. 
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Pour faire baisser notre niveau de stress 

Bien que la vitesse soit vivifiante, elle s’accompagne d’effets secondaires assez 

dommageables sur le long terme. Ainsi, dans notre société du «  trop  », le stress est 

omniprésent. Il est même devenu un symbole de réussite sociale, c’est pour dire ! Si je 

suis over-booké, c’est que je suis quelqu’un d’important. 

À la base, le stress est une réaction saine de 

notre organisme. C’est elle qui nous permet de 

prendre nos jambes à notre cou en cas de 

danger. Mais quand il devient permanent, sans 

périodes de relâchement et de récupération, il 

devient toxique. Il peut notamment causer des 

troubles du sommeil, des problèmes digestifs, 

des problèmes cutanés, des maux de tête, de la nervosité… jusqu’à la dépression, et au 

fameux burn-out. 

Ce stress se répercute sur nos enfants. En Suisse, une étude de 2019 a montré que plus 

de 32% des enfants ont un niveau de stress élevé. En cause notamment, la pression de la 

réussite à l’école, mais aussi l’abus d’écrans et le manque de temps libre. L’enquête 

montre que plus les enfants consacrent de temps aux devoirs ou au smartphone, devant 

la télévision ou les jeux vidéo, plus leur niveau de stress est élevé. A contrario, plus ils ont 

de temps pour se détendre, voir leurs amis et pratiquer des loisirs, moins ils sont stressés. 

Logique, vous me direz ! 

Les enfants d’aujourd’hui ont des emplois du temps de ministres : école, devoirs, cours 

de sports, de musique, de langues… certains n’ont même plus le temps de jouer ! Cette 

sur-occupation créé chez eux un stress chronique, qui peut se manifester par des 

angoisses, des crises de panique, une boule au ventre, un bégaiement, une 

augmentation du rythme cardiaque… Le Dr Catherine Gueguen, pédiatre, affirme que ce 

stress, et la production de cortisol qui en découle, a un impact très négatif sur le 

développement du cerveau de l’enfant. Notamment, il rend les apprentissages plus 

difficiles... Ce ne serait pas un peu contre-productif, cette histoire ? 
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Pour arrêter de nous empoisonner 

Je ne vous apprends rien, mais ça ne mange pas de pain de le redire ! Que ce soit dans 

notre alimentation, nos cosmétiques, nos meubles, nos objets de décoration, nos 

ustensiles de cuisine, etc… les produits transformés bourrés de substances cancérigènes 

et de perturbateurs endocriniens nous empoisonnent à petit feu. Les enfants y sont 

d’autant plus sensibles. 

Ralentir le rythme, c’est aussi acheter moins mais mieux, revenir aux produits naturels et 

bruts, pour préserver notre santé. 

Pour préserver la planète 

Notre course effrénée vers «  l’avoir » et la réussite sociale nous pousse à consommer 

toujours plus. Ce rythme n’est pas soutenable à long terme. Les ressources s’épuisent, 

le climat se dérègle, l’eau et l’air sont pollués jusqu’aux Pôles et nous ne savons plus 

quoi faire des montagnes de déchets que nous produisons. 

Face à ce constat pas très fun, et si la solution était de ralentir un peu pour vivre mieux et 

préserver la planète ? Le mouvement « Slow » ou « Slow Life » est une réponse simple à 

cette course effrénée : donner un grand coup de frein pour prendre le temps de vivre, 

vraiment. 
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Le mode de vie slow, un antidote au stress 

Le mouvement « Slow » est né en Italie dans les années 1980, lors de manifestations 

contre l’ouverture d’un McDonald's à Rome. Carlo Petrini, journaliste gastronomique, 

fonde alors le mouvement « Slow Food », en opposition au « fast food ». Et au cours des 

années suivantes, le mouvement s’amplifie et s’étend à tous les domaines de la vie : 

management (slow business), tourisme (slow tourism), mode (slow fashion), éducation 

(slow parenting), cosmétique (slow casométique), urbanisme (citta slow), et même sexe 

(slow sex). Ce phénomène a pris une telle ampleur qu’on ne peut le réduire à un simple 

effet de mode. Pour en savoir plus, je vous invite à lire mon article « Qu’est-ce que le 

mouvement slow » 

Traduit en français par «  ralentir »,  le mouvement « slow » invite à lever le pied pour 

vivre l’instant présent et revenir à l’essentiel. Prendre du temps pour soi, partager de 

bons moment avec ses proches, se reconnecter à la nature, consommer moins et mieux, 

bien manger, savourer les petits bonheurs du quotidien. 

Vivre la « slow life », c’est reprendre les rennes de sa vie : redéfinir ses priorités et ses 

aspirations, trouver son propre équilibre. Il s’agit d’une transformation profonde de ses 

habitudes de vie pour mieux prendre soin de soi, des autres et de la planète. 
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Trouver le bon tempo 

Ralentir n’est pas synonyme de flemmardise aigüe, mais plutôt choisir de faire en priorité 

ce qui est essentiel pour nous. Privilégier la qualité à la quantité. Re-synchroniser notre 

vitesse avec celle de la nature et cesser de vouloir « remplir notre emploi du temps » 

pour éviter de s’ennuyer. 

Comme le décrit très bien Carl Honoré dans son livre « Eloge de la lenteur  », il s’agit de 1

trouver le  «  tempo giusto  »  : le rythme qui nous convient, pour atteindre un bon 

équilibre. Allez vite quand c’est nécessaire, MAIS ne pas garder le pied sur l’accélérateur 

en continu. 

Mais venons-en au fond du problème : comment fait-on pour ralentir quand on n’a 

pas le temps ? 

 Les liens des ouvrages cités dans ce guide sont sponsorisés. Cela me permet de continuer à vous proposer du 1

contenu gratuit de qualité ;)
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Oui, c’est vrai, ça, comment peut-on ralentir alors qu’on est déjà sous l’eau ? On 

ne va pas se mentir, sauter d’un train en marche n’est pas la chose la plus 

facile au monde. Dans cette partie, je vous propose des petits exercices pour 

vous permettre de reprendre le pouvoir sur votre temps. Je vous invite vraiment à les 

faire à fond, ça peut changer votre vie ! Vous êtes prêt·e·s ? Avancez une étape à la 

fois, tranquillement, si besoin sur plusieurs jours ou semaines. Et si vous vivez en couple, 

idéalement, il faudrait faire tous les deux cet exercice, puis mettre en commun ce qui 

en ressort. Ce sera infiniment plus bénéfique pour toute la famille. 

1. Qu’est-ce qui est important pour vous ? 

Y avez-vous déjà réfléchi ? Prenez un moment, au calme, sans enfants, pour prendre du 

recul sur ce qui est vraiment important pour vous. Munissez-vous d’un joli cahier et notez : 

- Les valeurs que vous voulez transmettre à vos enfants 

- Ce qui vous rend heureux, ce qui vous apporte du bien-être 

- Ce qui rend vos enfants heureux et ce qui leur donne des clés pour devenir des 

adultes épanouis 

- Ce que vous voulez vivre, ce que vous voulez être et ne pas regretter à la fin de 

votre vie 
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2. S’observer 

Ensuite, comme le conseille la psychiatre Aurélia Schneider, auteure du livre « La charge 

mentale des femmes », il est intéressant de faire une sorte de « did-it list ». Une quoi ? 

Une «  did-it list  », c’est à dire exactement le contraire d’une «  to-do list  » :  noter 

précisément tout ce qu’on fait au quotidien. Vous pouvez prendre pour exemple les 

deux semaines qui viennent de s’écouler.  Incluez les tâches ménagères, les temps de 

transport, les courses, le temps passé à scroller sur Instagram… tout ! Ensuite, faites la 

même chose pour vos enfants. Il est possible que rien qu’en l’écrivant, vous vous rendiez 

compte de certaines aberrations dans vos tâches quotidiennes… C’est normal ;) 

3. Faire le ménage dans son emploi du temps 

Maintenant, vous pouvez reprendre vos notes des points 1 et 2. Il est temps de faire le 

lien entre les deux. Pour chaque activité que vous avez notée, demandez-vous si 

l’importance que vous lui accordez dans votre emploi du temps est bien en accord avec 

vos valeurs et ce qui vous rend heureux, vous et vos enfants ? Peut-être que cette activité, 

cette tâche avait du sens pour vous à un moment, mais qu’elle n’en a plus aujourd’hui ? 

Qu’est-ce qu’elle vous apporte ? 

Identifiez les tâches que vous faites uniquement pour répondre à des injonctions sociales 

: être de bonnes épouses, de bonnes mères, tout en menant une carrière 

ambitieuse… (oui, les femmes sont encore les principales concernées, 

malheureusement). Est-ce que c’est vraiment indispensable de passer l’aspirateur trois 

fois par jour ? Est-ce que les T-shirts ont 

absolument besoin d’être repassés ? 

Même en hiver ? Et au pire, si on ne le 

fait pas, qu’est-ce qu’il va se passer ? 

Quelles seront les conséquences dans 

un an, dix ans ? Bien sûr, nous avons 

chacun·e nos propres limites, à vous de 

voir sur quoi vous pourriez lâcher un 

peu du lest. 
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Regardez également s’il y a des tâches qui ne vous appartiennent pas et rendez-les aux 

autres. Réfléchissez aussi à celles qui pourraient éventuellement être déléguées, soit en 

embauchant quelqu’un, soit en faisant des échanges de services entre voisins, entre 

amis… 

Soyez attentifs aussi aux activités planifiées « pour remplir l’emploi du temps ». Le cas 

typique, c’est quand, à l’approche du week-end, vous n’avez rien de prévu. L’angoisse du 

vide, l’impression d’être mis de côté par la société, vous connaissez ? Vous n’allez quand-

même pas ne rien faire de ces deux jours de congé ! Du coup, vous planifiez plein 

d’activités et de sorties, qui ne vous apportent pas forcément grand-chose, mais vous 

avez l’impression d’être occupé, donc important ! En prendre conscience, c’est déjà faire 

la moitié du chemin. 

En fonction des réponses, vous pouvez commencer à faire du ménage dans votre 

planning !  

La to-do list est un bon outil, à condition de l’utiliser avec parcimonie. Sinon, vous risquez 

la crise d’angoisse à la vue de votre liste de tâches longue comme le bras. Vous pouvez 

également vous aider de la matrice d’Eisenhower : une tâche urgente n’est pas 

forcément importante, et vice-versa. Ainsi, les tâches sont traitées dans cet ordre : 

Donc si on récapitule, à la fin de cette étape, vous pourrez éliminer de votre emploi 

du temps : 

- Les tâches qui appartiennent à d’autres 

- Les tâches qui peuvent être déléguées 
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- Ce qui n’est ni urgent, ni important 

- Les activités que vous faites par habitude mais qui ne vous apportent rien, ni à 

vous, ni au reste de la famille 

- Les tâches que vous accomplissez uniquement pour vous conformer aux 

injonctions sociales 

- Les activités pour « combler un vide » 

- Les activités qui ne sont pas en accord avec vos valeurs 

4. Faire la chasse aux voleurs de temps 

Les voleurs de temps se cachent partout et sont très sournois… Tout le monde se fait 

avoir, moi la première ! Ils ne sont pas forcément les mêmes chez tout le monde d’ailleurs. 

Je ne vous conseille pas de les supprimer complètement, parce que vous risquez d’avoir 

d’autres problèmes… !  Mais peut-être que vous pouvez réduire le temps que vous y 

consacrez, et surtout le faire en conscience. Voilà quelques exemples non exhaustifs : 

- Le travail… Oui je sais, vous n’avez pas le choix, il faut bien remplir les caisses pour 

manger ! Mais avez-vous vraiment besoin de travailler AUTANT ? Prenez quelques 

minutes pour y penser… Est-ce que ça vaut vraiment le coup de vous tuer à la tâche en 

espérant avoir peut-être un jour une promotion, qui vous permettra de gagner plus 

mais qui vous apportera son lot de stress supplémentaire ? Et si vous renonciez à cette 

grosse voiture qui coûte un bras en entretien pour passer à 80% à la place ? 
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- Le ménage… On est bien d’accord, avoir une maison propre, c’est plus agréable ! Il 

faut juste trouver le bon compromis pour ne pas passer non plus son temps à nettoyer. 

Il est peu probable qu’à la veille de votre mort, votre plus grande fierté soit liée à votre 

intérieur sans l’ombre d’une poussière… Là encore, c’est propre (sans jeu de mot !) à 

chacun·e, mais se poser la question de la nécessité de ce qu’on fait, c’est déjà un 

grand pas de fait ! 

- Les réseaux sociaux, et plus généralement les smartphones… Ce sont de véritables 

gouffres de temps. Ce n’est pas complètement de notre faute d’ailleurs, Mark 

Zuckerberg et compagnie savent très bien s’y prendre pour les rendre addictifs ! Pour 

vous en rendre compte, vous pouvez installer une application comme Stay Free, qui 

indique le temps le temps d’utilisation quotidien pour chaque application. Il y a de 

quoi prendre peur… Stay Free propose aussi de bloquer l’utilisation des réseaux 

sociaux au delà d’une limite que vous vous fixez, ça peut être une bonne idée. Et une 

petite détox digitale de temps en temps fait le plus grand bien ! 

- La télé et Netflix… Selon Médiamétrie, en 2021, les français ont passé en moyenne 

3h41 minutes par jour devant la télévision. Les utilisateurs de Netflix, eux, y passent en 

moyenne deux heures par jour. Là encore, l’idée n’est pas d’y renoncer complètement, 

juste de « consommer » en conscience, pour garder du temps pour d’autres activités 

plus «  slow  » : une soirée jeux de 

société en famille, discuter, lire ou se 

faire des câlins ! Éteindre (ou vendre) 

l a t é l é , p e r m e t a u s s i d e  s e 

préserver  des informations négatives 

qui ne manquent pas et des sirènes 

du  marketing, qui voudraient nous 

faire croire que le bonheur se trouve 

dans ce que nous possédons… 

- Les activités de vos enfants… Basket le mardi soir, théâtre le mercredi matin, puis 

aqua-poney l’après-midi, matches le samedi, le tout à multiplier par 2 ou 3, voire plus, 

suivant le nombre d’enfants…. Et voilà que vous vous retrouvez à passer vos journées 

off dans votre voiture à jouer les taxis. En limitant le nombre d’activités, on laisse aussi 
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aux enfants le temps de jouer librement, ce qui est fondamental pour leur 

développement. 

- Certaines relations… Les « amis » qui n’appellent que pour raconter leurs problèmes 

mais ne prennent jamais de nos nouvelles, ceux qui savent qu’on est toujours prêt à 

rendre service et qui abusent vraiment, ou les relations qu’on garde parce qu’elles 

datent de la maternelle mais  ne nous apportent plus grand-chose… Par peur de 

décevoir, de vexer ou d’être rejeté, nous avons souvent nous avons tendance à 

répondre « oui » de manière un peu automatique, sans vraiment nous demander si 

nous avons le temps et l’envie de rendre ce service ou d’accepter cette invitation. Oser 

dire non et faire le tri dans ses relations pour se concentrer sur celles qui nous 

apportent de la joie et de l’énergie, c’est savoir s’écouter et prendre soin de soi. 

5. Eliminer le superflux 

Plus on a d’objets, et plus il faut s’en occuper : les ranger, les nettoyer, les réparer, les 

remplacer… Faire le choix du minimalisme, c’est alléger sa charge mentale et se libérer 

du temps ! Si vous ne savez pas par où commencer, vous pouvez lire le célèbre livre de 

Marie Kondo, « La Magie du Rangement ». Et en plus, vous allez faire des économies et 

préserver la planète ! 
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6. Vous avez le choix ! 

Je n’ai pas le temps… Combien de fois est-ce que vous vous entendez dire cette 

phrase ? On a tous 24h dans notre journée, mais on fait des choix différents. Prenez le 

temps ! Créez-vous du temps pour ce qui est important. 

De même, comme le dit Marine Kervella, plutôt que de dire « Je n’ai pas le choix », dites 

plutôt « Quels sont les nouveaux choix, qui pourraient nous rendre, ma famille et moi, 

plus heureux et épanouis ? ». 

Quand on arrive à la fin de sa vie, on regrette plus les choses qu’on n’a pas faites, que ce 

soit par peur, par manque de temps… que celles qu’on a osé faire, même si au final 

c’étaient des « erreurs ». Dans son livre intitulé « Les 5 regrets des personnes en fin de 

vie », Bronnie Ware, une infirmière australienne, livre les confessions de ses patients en 

soins palliatifs. Et devinez quoi ? Avoir été riche et célèbre ne fait pas partie du top 5. Ni 

avoir été une fée du logis, d’ailleurs. Non, par contre, voilà ce qu’ils lui ont confié : 

- « J’aurais voulu avoir le courage de vivre la vie que je voulais vraiment, pas celle que 

les autres attendaient de moi » 

- « J’aurais dû travailler moins » 

- « J’aurais aimé avoir le courage d’exprimer mes sentiments » 

- « J’aurais aimé garder le contact avec mes amis » 

- « J’aurais dû m’autoriser à être plus heureux·se » 
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Le temps ne se rattrape pas, alors à vous de décider de ce que vous voulez en faire : 

le dépenser dans des obligations, pour gagner toujours plus et pour vous sentir 

important, ou bien l’investir dans des choses qui vous font vibrer et grandir, qui vous 

permettent de prendre soin de vous et de ceux que vous aimez ? Vous êtes libre de faire 

des choix qui vous rendent plus heureux et épanoui ! 
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1. Prendre du temps pour soi 

Quand on devient parent, on passe beaucoup de temps à s’occuper des autres, et très 

peu à s’occuper de soi. Pourtant, si nous ne prenons pas soin de nous, qui le fera ?  

S’occuper d’enfants est un “travail” très  exigeant, qui nécessite de prendre 

beaucoup sur soi, qui génère du stress et de la fatigue. Nos enfants nous poussent 

parfois dans nos retranchements et nous obligent à travailler sur nous.  Pour être des 

parents disponibles et efficaces sur le long terme, il n’y a pas de secret : il faut se 

ménager. Et cela passe par des moments “off”, pendant lesquels on se chouchoute. 

Souvent, ces moments sont les premiers à être sacrifiés quand le temps manque. Et 

pourtant, c’est à ce moment-là que nous en avons besoin pour faire baisser le niveau de 

stress, prendre un peu de hauteur, respirer. 

Une astuce : bloquez des créneaux dans votre agenda et considérez-les comme des 

rendez-vous importants. Ils le sont vraiment ! 

Prendre soin de nous n’est en aucun cas une perte 

de temps, ni une preuve d’égoïsme. En 

rechargeant nos batteries, nous sommes ensuite 

beaucoup plus disponibles émotionnellement et 

plus eff icaces dans les tâches que nous 

accomplissons.  

Si vous manquez d’inspiration, voilà quelques idées : faire du sport, du yoga, méditer, lire 

un bon roman, marcher dans la nature, prendre un bain, vous faire masser, dessiner ou 

peindre, jardiner, boire un café avec un·e ami·e… Vous en trouverez plein d’autres dans 

l’article « 25 idées pour prendre soin de soi quand on est parent ». 

Ces activités permettent aussi d’équilibrer les «  je dois  », c’est-à-dire les activités que 

vous faites par obligation, avec les « j’ai envie », celles qui vous font plaisir. Il est probable 

que, comme la plupart des gens, vous passiez plus de 80% de votre journée à faire des 

tâches obligatoires. Pour faire augmenter votre pourcentage de liberté, il faut arriver à 

augmenter la part des activités qui vous font du bien !  
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2. Se reconnecter avec la nature 

Selon une étude de Institut National de Veille Sanitaire (devenu Santé Publique France) 

parue en 2015, 4 enfants sur 10 ne jouent jamais dehors en semaine. 

Or, de nombreuses scientifiques l’ont montré : les activités dans la nature procurent de 

nombreux bienfaits à nos enfants, et à nous aussi  !  2

• Elles favorisent l’activité physique et le développement de la motricité 

• Elles favorisent l’attention et la mémoire de travail 

• Elles stimulent les 5 sens 

• Elles réduisent le stress 

• Elles développent l’empathie envers le vivant 

• Elles créent des souvenirs, en suscitant des émotions 

• Elles stimulent la créativité 

• Elles renforcent les défenses immunitaires 

Et en plus, c’est gratuit ! Que demander de mieux ? 

Si comme moi,  vous n’avez pas toujours l’envie de préparer des activités nature en 

famille aussi incroyables que celles qui inondent Instagram et Pinterest, mais que vous 

êtes conscient que le contact avec la nature est indispensable au bien-être de vos 

enfants, n’hésitez pas lire mon article « 18 activités nature en famille, simple et presque 

gratuites ». La plupart peuvent être proposées spontanément : sur le retour de l’école, 

 Toutes les sources sont citées à la fin du guide2
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dans un parc, pendant une balade en famille ou même lors d’une pause sur une aire 

d’autoroute ! 

3. Oser la déconnexion 

Comme dit plus haut, il ne s’agit pas de se couper complètement des moyens de 

communication modernes, mais de réfléchir à l’usage que nous en faisons pour choisir 

en conscience les moments où on les utilise et ceux où on se concentre sur le moment 

présent. 

Par exemple, le matin, avant de sauter sur votre téléphone, avant même d’avoir avalé une 

gorgée de café, vous pouvez prendre un temps pour savourer quelques minutes d’éveil à 

la vie, ou bien décider de ne l’allumer qu’une heure après votre réveil. Vous pouvez aussi 

couper les notifications et ne consulter vos messages et emails que 3 fois pas jour, par 

exemple. Pour préserver votre vie de famille, vous pouvez aussi décider de ne pas 

consulter vos emails professionnels le soir. Ou encore, prévoir une journée complète 

sans écrans par semaine ou par mois. Vous serez surpris de l’impact positif que cela 

peut avoir sur la vie de toute la famille ! 

4. Etre présent à ce qu’on fait 

Le problème avec le mutitâche, c’est que notre attention est dispersée et au final, cela 

contribue à augmenter notre niveau de stress. 

Comme le dit si bien Eckhart Tolle dans son livre « Le pouvoir du moment présent » : 

« Dès que vous honorez le moment présent, tout malheur et tout combat disparaissent, et 
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la vie se met à couler dans la joie et la facilité. Quand vous agissez en fonction de la 

conscience que vous avez dans le moment présent, tout ce que vous faites est imprégné 

d’une certaine qualité, d’un certain soin et d’un certain amour, même le plus simple des 

gestes. » 

Pour être dans la pleine conscience, essayez de ne faire qu’une seule chose à la fois, en 

étant vraiment présent à ce que vous faites et à vos sensations. Par exemple, marcher 

dans la nature en prêtant attention à votre souffle, aux bruits qui vous entourent, au vent 

sur votre visage, aux sensations dans vos muscles, à la chaleur du soleil ou la fraicheur des 

gouttes de pluie, aux détails du paysage… Vous verrez comme c’est apaisant ! 

5. Laisser ses enfants s’ennuyer 

«  Je sais pas quoiiii faaaaaire….  » Ah, cette petite phrase ! Quel parent ne l’a jamais 

entendue ? Pourtant, l’ennui a beau paraitre inconfortable, il est en réalité un cadeau 

pour les enfants (et pour les adultes aussi d’ailleurs) : 

- Il stimule la créativité et l’imagination 

- Il développe l’autonomie et la prise d’initiatives 

- Il permet de mieux connaître nos goûts et centres d’intérêt 
- Il apprend à « être », et à ne pas tout le temps être dans le « faire » 

Et du coup, c’est aussi moins de 

pression pour les parents : inutile de 

chercher à remplir chaque case de 

l’emploi du temps avec des activités 

qui demandent de la logistique et 

créent une charge mentale importante 

! Cela n’empêchera pas l’éveil et le 

bon développement de votre enfant, 

au contraire. 
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6. Ritualiser des moments « slow » en famille 

Pour passer des moments de qualité en famille, on peut mettre en place des petits rituels 

«  slow  ». Là encore, c’est l’occasion de couper les téléphones et d’être pleinement 

présents. 

Vous pouvez, par exemple, prévoir une soirée cinéma en famille une fois par semaine 

ou par mois, avec pop corn et chocolat chaud… "  

Pour des soirées conviviales, pensez aussi aux jeux de société ! Beaucoup de nouveautés 

sortent chaque année et il y en a pour tous les goûts. Peut-être avez-vous une ludothèque 

ou un café-jeux près de chez vous, c’est l’endroit idéal pour découvrir des jeux que vous 

ne connaissez pas. 

Sinon, vous pouvez aussi simplement lire ensemble. Le top : choisir un roman que vous 

lirez à haute voix à vos enfants en plusieurs fois. Un bon moment slow et cocooning en 

famille ! 

Ou encore, prendre le temps de cuisiner et 

déguster un bon repas en famille, et en 

profiter pour échanger sur votre journée ou 

sur les prochaines vacances. 

Tous ces moments de qualité passés 

ensemble sont autant de souvenirs que 

vous créez pour vous et vos enfants. 

7. Respecter vos rythmes biologiques 

Aujourd’hui, nous utilisons beaucoup le mot «  rythme  » pour décrire la façon dont 

s'enchaînent les temps marquants de nos journées : repas, travail, transports, activités, 

école, tâches ménagères, vie sociale, sommeil… Nous avons cependant tendance à 

oublier que chacun a un rythme qui lui est propre, et qu’a fortiori, adultes et enfants 

n’ont pas les mêmes. 
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Notre horloge biologique, liée à l’alternance jour-nuit et régulée par des hormones, doit 

se caler  de force sur l’horloge « sociale » : l’heure à laquelle on doit se lever pour aller 

travailler ou aller à l’école, l’heure de la pause pour le repas, les vacances aux dates 

imposées… Cela se fait au mépris de notre bien-être. 

Même si c’est impossible d’être 100% alignés avec nos rythmes biologiques, nous avons 

tout à gagner à en tenir compte dans la façon dont nous organisons notre temps. Ainsi, 

l’été est généralement une période où 

l’énergie est plus haute et où nous 

sommes prêts à entreprendre plein de 

choses, alors que l’hiver devrait plus être 

synonyme de cocooning et de repos. Est-

ce que vous êtes plutôt du matin ou du 

soir ? Et si vous êtes une femme, n’oubliez 

pas que votre niveau d’énergie est aussi 

lié à votre cycle menstruel. 

8. Mieux consommer 

Le mode de vie « slow », c’est aussi une autre façon de consommer : acheter moins mais 

mieux, pour prendre soin de soi en limitant les produits chimiques toxiques et pour 

préserver la planète. Cela vaut, entre autres, pour : 

- L’alimentation : acheter des produits bruts, au maximum bio et de saison, limiter les 

emballages… Hippocrate le disait déjà 5 siècles avant JC : « Que ton aliment soit ta 

première médec ine  » . Pour tant , 

l’alimentation industrielle d’aujourd’hui, 

bourrée d’additifs et de pesticides, est 

une vraie catastrophe sanitaire. Et en 

réduisant notre consommation de viande 

notamment, il est possible de très bien 

manger sans se ruiner ! Pour aller plus 

loin, vous pouvez lire aussi : « Bio ou local, c’est quoi l’idéal ? » 
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- Les cosmétiques : là encore, la chimie est omniprésente. Même dans les produits pour 

bébés, on trouve des perturbateurs endocriniens et des substances cancérigènes. Pour 

des exemples de routines «  clean  », vous pouvez lire mes articles « Bien choisir ses 

produits d’hygiène et de soins pour bébé » et « Des produits sains dans ma salle de 

bain ». 

- Les produits ménagers : avec quelques produits de base, naturels, on peut nettoyer 

toute la maison sans pour autant la polluer avec des substances toxiques pour nous et 

nos enfants (vinaigre blanc, savon de Marseille, savon noir, percarbonate et bicarbonate 

de sodium, acide citrique). Vous pouvez aussi passer au fait-maison pour la lessive, 

c’est vraiment facile à faire, avec de grosses économies à la clé. Pour ma part, j’utilise la 

lessive au lierre, et j’en suis ravie ! 

Mieux consommer, c’est aussi favoriser l’économie locale et les petits producteurs, 

plutôt que les grands groupes industriels qui pillent les ressources naturelles pour enrichir 

des actionnaires. C’est un véritable acte politique ! 
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J’espère que ce guide vous aura aidé à aller doucement vers une vie de famille plus 

slow, plus respectueuse des humains et de la planète. Ne culpabilisez pas de ne 

pas arriver à ralentir du jour au lendemain, c’est un chemin qui dure toute une vie 

et le fait de prendre conscience de tout ça est déjà un pas immense. Prenez soin de vous 

et de ceux que vous aimez ! 

PS : N’hésitez pas à me faire part de vos commentaires et retours sur ce guide à 

chloe@ralentir-en-famille.com, je lis et réponds personnellement à tous les messages  ! 
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