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Description : 

Prsentation de l'diteurloge de la slow attitude : moins vite gale mieux ! Aujourdhui, on nous prsente comme 
une vidence que tout va plus vite, tout acclre : dplacements, information, travail Toujours plus et toujours 
plus vite ! sont les matres mots de nos actions, com-portements et achats. Notre socit semble souffrir dune 

frnsie qui la pousse la rapidit, au zapping, laccumulation. Ltat de stress de nos semblables participe ce 
sentiment puisque lune des hormones du stress, le cortisol, lorsquelle est produite en excspar lorganisme, 
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donne la sensation dacclration.On se dpche notamment car on a peur de manquer de temps. Pourtant, la 
rapidit nous puise, autant quelle use nos relations et notre environnement.Depuis une vingtaine dannes, les 

mouvements autour du slow prnent le ralentissement dans les domaines du travail, de lalimentation, des 
dplace-ments mais nest-ce pas quune solution utopique pour bobos bien portants ? Certains cologistes 

revendiquent mme la dcroissance, comme une condition sine qua non la survie de notre espce mais dans 
quelles conditions ? Avons-nous envie dun retour en arrire rgressif ? Si ralentir demande de gros efforts, nest-
ce pas plus puisant que de maintenir notre mode de vie actuel ? Vous et moi, avons-nous la possibilit et les 
finances de ralentir dans une socit en crise qui exige productivit, performance et optimisation des moyens 

?Chacun doit retrouver en lui son rythme propre qui donnera sa vie plus de sens !Oui, la notion de 
ralentissement peut se concevoir non seulement dans le temps (aller moins vite) mais aussi plus globalement 
dans lattitude (freiner, en faire moins mais mieux, se dbarrasser des fausses urgences pour ne plus se sentir 
dbord). Moins vite gale mieux ! pourrait tre le slogan de ces nouveaux croiss dune certaine qualit de vie. 
Lenteur et positivit pourraient alors sassocier pour mieux vivre et mieux apprcier sa vie de tous les jours, 

dans une forme dascse douce et bnfique.Pour vous permettre de trouver le bon rythme, ce livre : propose une 
rflexion autour des aspects thoriques de la slow attitude, amorce des prises de conscience et des changements 

pour moins de stress quotidien (y compris pour les enfants surbooks ), oriente des choix tenables et permet 
de gagner du temps, propose des exercices de ralentissement qui empruntent la sophrologie, la PNL, au 

coaching, la mditation et lart-thrapie.A propos de l'auteurLaurence Roux-Fouillet est sophrologue et 
formatrice en entreprise, auteur de plusieurs ouvrages, notamment le MiniGuide La Sophrologie. Elle dirige 

un cabinet de sophrologie Boulogne-Billancourt et anime le blog Espace du calme . Elle reoit son cabinet 
des personnes abmes par leur manque dautonomie temporelle et les tensions de la vie moderne.Un livre 

publi par Ixelles ditionsVisitez notre site : http://www.ixelles-editions.comContactez-nous l'adresse 
contact@ixelles-editions.comPrsentation de l'diteurloge de la slow attitude : moins vite gale mieux ! 

Aujourdhui, on nous prsente comme une vidence que tout va plus vite, tout acclre : dplacements, 
information, travail Toujours plus et toujours plus vite ! sont les matres mots de nos actions, com-portements 
et achats. Notre socit semble souffrir dune frnsie qui la pousse la rapidit, au zapping, laccumulation. Ltat de 
stress de nos semblables participe ce sentiment puisque lune des hormones du stress, le cortisol, lorsquelle 

est produite en excspar lorganisme, donne la sensation dacclration.On se dpche notamment car on a peur de 
manquer de temps. Pourtant, la rapidit nous puise, autant quelle use nos relations et notre 

environnement.Depuis une vingtaine dannes, les mouvements autour du slow prnent le ralentissement dans 
les domaines du travail, de lalimentation, des dplace-ments mais nest-ce pas quune solution utopique pour 
bobos bien portants ? Certains cologistes revendiquent mme la dcroissance, comme une condition sine qua 
non la survie de notre espce mais dans quelles conditions ? Avons-nous envie dun retour en arrire rgressif ? 

Si ralentir demande de gros efforts, nest-ce pas plus puisant que de maintenir notre mode de vie actuel ? 
Vous et moi, avons-nous la possibilit et les finances de ralentir dans une socit en crise qui exige productivit, 
performance et optimisation des moyens ?Chacun doit retrouver en lui son rythme propre qui donnera sa vie 

plus de sens !Oui, la notion de ralentissement peut se concevoir non seulement dans le temps (aller moins 
vite) mais aussi plus globalement dans lattitude (freiner, en faire moins mais mieux, se dbarrasser des 
fausses urgences pour ne plus se sentir dbord). Moins vite gale mieux ! pourrait tre le slogan de ces 

nouveaux croiss dune certaine qualit de vie. Lenteur et positivit pourraient alors sassocier pour mieux vivre 
et mieux apprcier sa vie de tous les jours, dans une forme dascse douce et bnfique.Pour vous permettre de 

trouver le bon rythme, ce livre : propose une rflexion autour des aspects thoriques de la slow attitude, 
amorce des prises de conscience et des changements pour moins de stress quotidien (y compris pour les 
enfants surbooks ), oriente des choix tenables et permet de gagner du temps, propose des exercices de 

ralentissement qui empruntent la sophrologie, la PNL, au coaching, la mditation et lart-thrapie.A propos de 
l'auteurLaurence Roux-Fouillet est sophrologue et formatrice en entreprise, auteur de plusieurs ouvrages, 
notamment le MiniGuide La Sophrologie. Elle dirige un cabinet de sophrologie Boulogne-Billancourt et 
anime le blog Espace du calme . Elle reoit son cabinet des personnes abmes par leur manque dautonomie 

temporelle et les tensions de la vie moderne.Un livre publi par Ixelles ditionsVisitez notre site : 
http://www.ixelles-editions.comContactez-nous l'adresse contact@ixelles-editions.comBiographie de 

l'auteurLaurence Roux-Fouillet est sophrologue-relaxologue. Elle reoit son cabinet des patients puiss par le 
manque d'autonomie temporelle et les tensions de la vie moderne. Egalement formatrice en dveloppement 



personnel et professionnel, elle est l'auteur de plusieurs ouvrages et anime le blog Espace du calme. 


