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HEALTHY ROUTINES DU MATIN

Healthy : un mode de vie

Vous ne pourrez pas y échapper, la « healthy way of life » a la
cote. Résumé au simple mot healthy, il se traduit littéralement
par « mode de vie sain » ; mais nous allons le voir, bien plus
qu’'un mode de vie, il s'agit surtout d'un état d'esprit.

Ce sont toutes les facettes de la vie quotidienne qui sont revues
et réajustées en version bien-étre et vous risquez d'y prendre
goUt car l'opération est finalement relativement simple. Porté
par cet élan positif vous risquez méme de démarrer toutes vos
journées avec le sourire ! Comment ? En étant a 'écoute de
votre corps qui vous parle et en lui proposant des routines de
bien-é&tre. Alors, pas de temps a perdre, c'est dés le matin que
la pratique s'installe : on parle de miracle morning, car vous le
constaterez tres vite, prendre soin de soi, c'est la clé | On se
libére mentalement et physiquement, en paix avec nos émo-
tions, on est plus serein. La conséquence est que vous serez
plus opérationnel dans le travail, dans vos relations aux autres,
dans le développement de l'estime de soi. Vous avez ce livre
entre les mains, c’est trés bien, c'est le point de départ. Au pro-
gramme : des recettes bonnes pour la santé et le moral, des
exercices de réveil corporel, des placards écoresponsables et
sains, des conseils bien-étre...
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INTRODUCTION

Qu’est-ce qu'un
«mode de vie healthy » ?

Tres simplement on pourrait le résumer en disant qu'il s'agit de
faire du bien a son corps et a son esprit, tout en conservant une
notion de plaisir.

Mais plus concretement, il s'agit de la volonté de rééquilibrer
sa vie, de se ressourcer, de retrouver l'énergie positive et la
confiance en soi...

Cela repose sur plusieurs fondements : une bonne nutrition,
des exercices quotidiens et un sommeil adéquat. En réalité, cela
inclut des principes un peu plus larges qui visent a améliorer le
bien-étre en général, a se trouver des objectifs de vie, a renfor-
cer la confiance en soi et a apprendre a gérer le stress.

Alors bien sur, ces fondamentaux ne seront pas appréhendés de
la méme maniére d'une personne a une autre. Tout le monde
comprend que le bonheur est propre a chacun. Nos modes de
vie sont différents, nous ne sommes pas tous calés sur le méme
rythme. C’est pourquoi nous parlerons de la notion de bio-
rythmes et de l'importance d'écouter son horloge biologique.

Et puis un mode de vie healthy implique de cesser de faire
plusieurs gestes a la fois et d'apprécier chaque moment. Ce
n'est pas en étant focalisé sur le passé ou bien en étant trop
pressé de savoir de quoi sera fait le lendemain que vous pour-
rez apprécier l'instant présent.



HEALTHY ROUTINES DU MATIN

Pourquoi adopter
une routine healthy ?

Nous parlons bien de routine, de celle qui a mauvaise répu-
tation car nous sommes persuadés qu’elle est une entrave a
notre épanouissement, qu’elle nous cloisonne. Mais d’'ou vient
cette idée ?

Si on le considére sous un autre angle, notre train-train quoti-
dien a plutét quelque chose de rassurant, voire d'apaisant et si
Nous sommes apaisés, nous sommes forcément moins stressés.
La routine met en ceuvre notre mémoire implicite, ces fameux
gestes accomplis sans méme y réfléchir et c’est ce qui nous
permet de nous organiser au quotidien et de structurer notre
pensée ; a condition bien sar, qu'elle soit positive. Finalement
avec nos manies, nous nous constituons un socle réconfortant,
celui qui va nous permettre de mener de grands projets.

La routine est un réel facteur d'efficacité : il n'y a qu'a voir
l'exemple des sportifs qui, parce qu’ils pratiquent un entrai-
nement régulier en suivant une certaine routine justement,
obtiennent de meilleurs résultats. Il n'y a pas de secret, c'est
parce que l'on va répéter les mémes gestes au quotidien, qu'ils
vont finir par devenir automatiques : c’est ainsi qu'il faut fonc-
tionner pour l'acquisition des bonnes habitudes, quitte a devoir
les mettre en place petit a petit.

Et méme si leur mise en ceuvre parait pénible et nécessite de la
persévérance, les bénéfices en valent vraiment la peine.



INTRODUCTION

Il faut donc déja commencer par identifier et éliminer les mau-
vaises habitudes, en pensant a celles qui sont « nécessaires »
car comprendre que bon nombre de nos habitudes sont super-
flues permet d'appréhender le quotidien de maniére différente.
Les bonnes routines, quand elles ne tournent pas a l'obses-
sion, sont aussi essentielles a une bonne hygiéne alimentaire.
Elles permettent de se dégager du temps pour soi (on va le voir
avec le miracle morning) et puis elles nous évitent également
la procrastination.

Instaurer de bonnes habitudes demande de l'engagement pen-
dant un temps plus ou moins long (selon la difficulté qu’elles
représentent, selon la période de la vie a laquelle on les entre-
prend, selon notre propre personnalité...). Mais que l'on soit
plutdt « miracle morning » ou plutét « night routine », ce qui
est certain, c’est qu’elles nous seront bénéfiques.



