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Introduction





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-être et vous risquez d’y prendre goût car l’opération est finalement relativement simple. Porté par cet élan positif vous risquez même de démarrer toutes vos journées avec le sourire ! Comment ? En étant à l’écoute de votre corps qui vous parle et en lui proposant des routines de bien-être. Alors, pas de temps à perdre, c’est dès le matin que la pratique s’installe : on parle de miracle morning, car vous le constaterez très vite, prendre soin de soi, c’est la clé ! On se libère mentalement et physiquement, en paix avec nos émotions, 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 très bien, c’est le point de départ. Au programme : des recettes bonnes pour la santé et le moral, des exercices de réveil corporel, des placards écoresponsables et sains, des conseils bien-être…





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



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


Mais plus concrètement, 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 à améliorer le bien-être en général, à se trouver des objectifs de vie, à renforcer la confiance en soi et à apprendre à gérer le stress.


Alors bien sûr, ces fondamentaux ne seront pas appréhendés de la même manière d’une personne à une autre. Tout le monde comprend que le bonheur est propre à chacun. Nos modes de vie sont différents, nous ne sommes pas tous calés sur le même rythme. C’est pourquoi nous parlerons de la notion de biorythmes et de l’importance d’écouter son horloge biologique. Et puis un mode de vie healthy implique de cesser de faire plusieurs gestes à 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 pourrez apprécier l’instant présent.





Pourquoi adopter une routine healthy ?



Nous parlons bien de routine, de celle qui a mauvaise réputation car nous sommes persuadés qu’elle est une entrave à notre épanouissement, qu’elle nous cloisonne. Mais d’où vient cette idée ?


Si on le considère sous un autre angle, notre train-train quotidien a plutôt quelque chose de rassurant, voire d’apaisant et si nous sommes apaisés, nous sommes forcément moins stressés. La routine met en œuvre notre mémoire implicite, ces fameux gestes accomplis sans même y réfléchir et c’est ce qui nous permet de nous organiser au quotidien et de structurer notre pensée ; à condition bien sûr, 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’à voir l’exemple des sportifs qui, parce qu’ils pratiquent un entraînement 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 mêmes gestes au quotidien, qu’ils vont finir par devenir automatiques : c’est ainsi qu’il faut fonctionner pour l’acquisition des bonnes habitudes, quitte à devoir les mettre en place petit à petit.


Et même si leur mise en œuvre paraît pénible et nécessite de la persévérance, les bénéfices en valent vraiment la peine.


Il faut donc déjà commencer par identifier et éliminer les mauvaises habitudes, en pensant à celles qui sont «  nécessaires » car comprendre que bon nombre de nos habitudes sont superflues permet d’appréhender le quotidien de manière différente. Les bonnes routines, quand elles ne tournent pas à l’obsession, sont aussi essentielles à une bonne hygiène 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 pendant un temps plus ou moins long (selon la difficulté qu’elles représentent, selon la période de la vie à laquelle on les entreprend, selon notre propre personnalité…). Mais que l’on soit plutôt «  miracle morning » ou plutôt «  night routine », ce qui est certain, c’est qu’elles nous seront bénéfiques.





Pourquoi adopter une morning routine ?



Et si au lieu de commencer la journée avec des activités annexes, vous la commenciez en vous occupant de vous ? C’est exactement ce que suggère la morning routine : instaurer des pratiques de bien-être, des rituels comme des rendez-vous fixés dès le réveil. À défaut de trouver du temps à un autre moment de la journée, autant la démarrer en prenant soin du plus important : soi-même !


Rien d’égoïste dans la démarche. Bien au contraire, car prendre soin de soi va de pair avec l’idée de prendre soin des autres. Si l’on est plus détendu et plus heureux, on est plus ouvert et plus à l’écoute de son entourage.


Autre atout : quels que soient le déroulement de la journée et l’état de fatigue dans lequel vous la terminerez, vous vous serez malgré tout accordé ce temps nécessaire.


Des études psychologiques qui remontent à 2009 ont même établi que les personnes les plus proactives, c’est-à-dire qui ont la volonté de changer une situation et en font la démarche, sont les personnes dites «  du matin ». Ce qu’il faut en déduire c’est que le fait de mettre en place une routine matinale prédispose à passer à l’action, à se motiver et permet donc d’atteindre ses objectifs.


Finalement, prendre soin de soi le matin, c’est l’occasion de réduire le stress et de commencer sa journée plus sereinement. Le précurseur en la matière s’appelle Hal Elrod, un Américain conférencier en développement personnel. Suite à un changement de vie radical et en décidant de se lever 2 heures plus tôt tous les jours afin de s’accorder du temps, il en a découvert tous les bénéfices. Il a développé une méthode : la méthode SAVERS (Silence, Affirmation, Visualization, Exercise, Reading, Scribing). Cette méthode est plus médiatisée sous le nom de Miracle Morning.


Il encourage à se lever, faire silence, respirer et exprimer sa gratitude ; mais aussi à se nourrir avec de bons ingrédients pour éveiller le corps, à faire un peu d’exercice physique sous la forme de son choix (étirements, yoga, footing…) car faire du sport permet de libérer de la dopamine – hormone stimulante par excellence. Enfin, il nous invite à lire et à écrire pour nous inspirer : on développe ainsi sa créativité ; si, en plus, on a des lectures inspirantes, on y trouvera matière à positiver.


Mais si Hal Elrod préconise de se lever 2 heures avant son heure habituelle de réveil pour s’adonner à ce «  supplément de vie », force est de constater que cela ne convient pas à tout le monde. Cela semble logique si l’on s’en tient à la chronobiologie et au fait que nous soyons tous programmés différemment ; c’est pourquoi certains médecins spécialistes du sommeil encouragent plutôt à se lever seulement 1 h 30 avant le départ de chez soi pour s’adonner à ce moment tout en précisant que c’est sa régularité, même le week-end, qui sera la réelle source de bien-être.
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J’adopte une hygiène de vie plus saine


 


Nos modes de vie sont différents et nous ne sommes pas tous calés sur le même tempo. Nous possédons tous notre propre rythme naturel, par ailleurs pas toujours en corrélation avec notre vie sociale. Si chacun peut dire assez spontanément s’il est plus du matin ou du soir, ce n’est pas nous qui le décidons mais nos gènes ! C’est la chronobiologie1 qui nous le dit. Cette science établit qu’il existe plusieurs profils et que nous disposons de chronotypes différents : en quelque sorte, nous serions programmés dès la naissance à ne pas avoir les mêmes besoins en sommeil ou la même énergie en fonction du moment de la journée.


Il y a des personnes qui sont clairement du matin et c’est au réveil qu’elles ont une vigilance et des performances psychiques, sensorielles et motrices maximales et il y a des personnes qui sont du soir, pour qui il est difficile de se coucher ; elles sont actives et productives en seconde partie de journée, pour ne pas dire en première partie de nuit.


Mais il est également possible d’être dans une situation neutre, c’est-à-dire à mi-chemin entre les deux.




Plus on respecte son cycle naturel et son horloge biologique, mieux on se porte.





Être du matin ou du soir implique surtout de vraies différences physiologiques, c’est pour cela qu’il est important de savoir identifier ses propres besoins, d’être à l’écoute de ses envies, de ses goûts et d’apprendre à se connaître pour pouvoir s’écouter.


Cette connexion sur notre rythme naturel est essentielle au bon fonctionnement de notre organisme, à l’amélioration de notre mental et même à l’entretien de notre poids. Pour chaque section de notre vie (santé, sommeil, alimentation, travail, loisirs, relations), nous allons pouvoir instaurer de nouvelles et saines habitudes.


Malheureusement les contraintes sociales ne le permettent pas toujours : on peut par exemple avoir un profil de gros dormeur et devoir se lever malgré tout très tôt pour aller travailler. Cependant, même si nous devons aller parfois à l’encontre de notre nature, le fait de respecter une bonne hygiène de vie permet de réduire ce décalage biologique.


Dans cette première bulle de bien-être, nous aborderons donc les points essentiels pour aller vers un mode de vie healthy tout en gardant à l’esprit que chacun doit pouvoir cultiver sa propre routine, car ce qui est bon pour l’un ne l’est pas forcément pour l’autre.




1. Étude des rythmes biologiques dans l’organisme.








Mes aliments healthy du matin



«  Une nourriture équilibrée est comme un poème au développement de la vie. »


Anthony Burgess
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Le secret d’une vie saine commence dans notre assiette car pour adopter un mode de vie healthy, il faut d’abord manger healthy et pour cela, il faut comprendre ce que nous consommons.


Sauf qu’il est parfois difficile de faire le tri parmi toutes les informations véhiculées par les réseaux sociaux, les médias, les journaux : on trouve un peu tout et son contraire en matière de healthy food : du petit-déjeuner tartines-beurre-confiture au pudding de chia, chacun usera et abusera du #healthy pour attirer les regards sur son post Instagram. Mais où est la vérité ? Il faut faire preuve de bon sens et de simplicité. Une alimentation saine doit être composée de produits bruts, naturels, issus d’une agriculture biologique et/ou raisonnée, et si possible locale. Elle doit être variée, riche en bons nutriments et adaptée à nos besoins : plus de fruits, de légumes, de céréales et moins de produits provenant des animaux. Par conséquent, il faut privilégier le «  fait-maison ».


Miser sur de bonnes habitudes alimentaires dès le petit-déjeuner permet de reconstituer les réserves pour bien démarrer la journée. C’est un gage de bien-être général mais plus encore cela contribue au renforcement du système immunitaire, à l’équilibre de la flore intestinale, à l’amélioration de la qualité du sommeil, à la diminution des désordres digestifs, à l’embellissement de la peau et des cheveux… Il suffit parfois de simples petits réajustements pour avoir un impact considérable sur la santé !
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