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ET SI LA ROUTINE N’ÉTAIT PAS UN CARCAN…
MAIS UN OUTIL PRÉCIEUX VERS PLUS DE LIBERTÉ ET DE MIEUX-ÊTRE ?


Dans un monde rapide et exigeant, la fatigue, la dispersion ou la confusion peuvent se faire sentir. Avec clarté et humour, Audrey Najar explore la force discrète de la routine et lui rend ses lettres de noblesse.


Au fil des pages, vous trouverez :


[image: ]   les bienfaits insoupçonnés des routines sur votre bien-être mental, physique et émotionnel ;


[image: ]   des exemples inspirants de routines adoptées par des artistes, des entrepreneurs, des sportifs, des figures de l’histoire et des personnalités reconnues qui ont compris le lien entre discipline et excellence ;


[image: ]   des outils concrets pour créer des habitudes adaptées à votre vie et concrétiser les objectifs qui vous tiennent à cœur.


À la fois manuel pratique et plaidoyer joyeux, Routine(s) est une invitation à faire la paix avec le quotidien et à redonner du sens à chaque jour !
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INTRODUCTION



Vous vous sentez peut-être parfois dépassé par votre quotidien, perdu face à l’absence de structure, submergé par les choses à faire et les injonctions multiples. Et si je vous disais que la clé de votre bien-être était logée dans la somme de vos choix quotidiens ?


Pendant longtemps, j’ai détesté l’idée de routine, pensant qu’elle allait à l’encontre de la liberté, moi qui me revendiquais bohème, en quête de fantaisie, de surprises et de magie, à l’opposé du fameux métro-boulot-dodo qui me paraissait insupportable. Et puis, le temps a fait son œuvre, je me suis mariée, j’ai eu trois enfants. C’est après la naissance de ma fille que j’ai vécu un immense moment d’apesanteur. J’ai tangué. Ces grands moments de bonheur n’ont pas empêché une violente descente hormonale. Soudain, j’ai réalisé que j’avais chargé la mule (moi) et que je m’étais oubliée quelque part en chemin. Cette perte de repères, ce moment de vide, qui pourrait s’appeler « crise existentielle », m’a permis de rebattre les cartes et de découvrir qu’il existait un pilier pour que la maison tienne de nouveau. J’avais besoin d’y voir plus clair, d’être mieux organisée et de retrouver du sens dans mon quotidien. Mais ce n’était pas seulement une histoire de reprendre le contrôle, c’était surtout redéfinir mon cap à moi, trouver ma boussole, pour me sentir à ma place sur cette terre. J’ai compris que la routine n’était pas l’ennemie ni la prison que je m’étais figurée. Mieux, je lui trouve désormais un charme fou…


Elle est un trésor qui permet de se connaître authentiquement, de retrouver un sentiment d’ancrage et de se faciliter la vie. Alors pourquoi l’a-t-on associée à quelque chose de négatif ? Pourquoi certains amis m’avouent-ils adorer leurs routines comme si c’était un secret presque honteux ? J’ai voulu la décortiquer pour cerner ses effets sur notre bien-être et en comprendre les rouages.


J’ai vu fleurir sur les réseaux sociaux de plus en plus de personnes prônant des routines diverses : pour mieux dormir, être plus efficace, éduquer ses enfants avec brio, avoir de beaux cheveux… J’ai regardé des centaines de vidéos d’anonymes et de personnalités inspirantes. J’ai comparé les routines de grands sportifs avec celles d’artistes reconnus, de mamans plus épanouies et de salariés soi-disant plus alignés. J’ai fait le tri avec certains effets de mode, parfois néfastes.


En piochant chez les autres, j’ai pu expérimenter des rituels et outils simples mais puissants, j’ai pu insuffler de l’intention et du sens à mon quotidien. Je l’ai fait à tous les égards : pour le corps, le cerveau, l’âme. Un tryptique à observer dans sa globalité, comme un jeu de dominos où chaque pièce a son rôle à jouer.


Mon quotidien n’est plus automatique. Chaque jour, je choisis ce qui est bon pour moi et cela me permet de créer une relation avec moi-même que je n’avais pas tissée jusque-là. Ma curiosité m’a poussée à tester mille nouvelles choses afin de trouver ce qui me convient. Ainsi, j’ai pu goûter aux bienfaits du froid, du breathwork, à la méthode Pomodoro, à l’art de la sieste, parfois renouer avec une simplicité oubliée… Et tant d’autres choses encore, que j’ai hâte de partager avec vous afin que vous trouviez ce qui vous convient le mieux.


J’ai appris que ma façon de fonctionner n’est pas celle de mon voisin, que je n’ai pas besoin du même nombre d’heures de sommeil que mon mari, que l’on crée des moments inoubliables avec les enfants autour d’un livre commun ou de mini bonnes actions. Ces petites choses, apparemment anodines, constituent un socle rassurant où le plus beau peut grandir. Jouir du quotidien, c’est vivre pleinement, s’emparer de son humanité, la saisir de manière concrète.


Je suis devenue la plus grande supportrice de notre amie la routine, quand elle est savamment choisie. Elle qui apporte tant de choses, que ce soit le confort, la sécurité, la confiance en soi, la légèreté, l’authenticité ou l’alignement. De l’ordinaire peut naître l’extraordinaire ; j’en suis désormais convaincue.


Ce livre est un guide pratique, concret et inspirant, nourri de mes découvertes, de mes erreurs aussi, de ce qui a fonctionné pour moi et pour d’autres. La première partie est une rapide introduction théorique afin de mieux cerner le concept de routine et ses effets à travers l’histoire de notre société.


Dans la seconde partie, je mets à votre disposition des applications concrètes dans les différents domaines du quotidien. Je vais aussi partager avec vous mes routines ainsi que celles de célébrités dans divers domaines. Vous pourrez y sélectionner ce qui résonne le mieux en vous. Il n’y a là aucune injonction, la société nous en dicte déjà suffisamment. Ce n’est pas un recueil de devoirs supplémentaires, mais une source d’idées où piocher avec gourmandise, pour expérimenter sans se prendre trop au sérieux.


Dans la dernière partie, vous aurez de quoi construire votre propre routine, celle qui vous ressemble, qui vous apaise, qui vous aligne avec qui vous êtes, vous. Vous verrez, dès lors qu’elle n’est plus subie, la routine peut changer votre vie, en mieux !










PARTIE 1


COMPRENDRE LA ROUTINE










CHAPITRE 1


PETITE HISTOIRE DE LA ROUTINE


« Nous sommes ce que nous faisons de manière répétée. L’excellence n’est donc pas un acte, mais une habitude. »


Aristote


Selon le dictionnaire Larousse, la routine est « un cadre bien établi, où s’enchaînent de manière ordonnée des actions répétées chaque jour » ou une « habitude mécanique, irréfléchie… ». Il est précisé que « la mise en place d’une routine est très importante pour un bébé ». Or, je crois que nous restons tous des bébés avec des besoins primaires et nous avons trop tendance à l’oublier.


Si l’on a tendance à l’associer à une relative monotonie ou à une vie robotique, la routine n’en reste pas moins prégnante, dans toutes les cultures, depuis l’aube de l’humanité. Elle a toujours été liée à l’organisation de la vie collective, aux cycles de la survie et à la spiritualité. Elle s’est ainsi imposée comme un vrai soutien pour l’être humain.


Dans plusieurs civilisations anciennes, les routines étaient basées sur les cycles naturels : le jour, la nuit, les saisons. Nos sociétés se sont détournées petit à petit de la nature, de ce qui nous entoure, pour devenir des êtres autocentrés et ultraconnectés. Quand on parle de l’effet de la pleine lune, certains peuvent trouver cela « perché », mais la réalité physique existe bien avec ses rythmes, et nous faisons partie d’un tout que nous aurions du mal à nier.


Du temps d’Aristote et de nos amis les stoïciens, l’habitude et l’ordre étaient indispensables pour atteindre la vertu et la sagesse.


En Chine, les préceptes de Confucius insistaient sur l’importance des rituels et de la répétition pour parvenir à l’harmonie.


Au Moyen Âge, les moines institutionnalisaient des routines strictes : le quotidien s’organisait autour des prières, du travail et des repas pour structurer la vie spirituelle et productive.


La société féodale, très codifiée, fonctionnait également sur des rythmes immuables, certes un peu monotones et austères, puisqu’à partir du moment où les routines empiètent sur notre volonté, elles vont à l’encontre du bien-être que l’on recherche ici.


La danse, elle, a toujours fait partie des différents rituels antiques, en Égypte comme ailleurs, que ce soit pour accompagner les moments heureux ou les funérailles. Danser était une façon de demander protection aux divinités.


Du côté des Mayas, les activités humaines étaient alignées sur les cycles cosmiques.


Chez les Aborigènes d’Australie, la routine est utilisée pour communier avec la nature. Les tâches répétitives, les danses, la chasse et d’autres pratiques sont intégrées pour honorer le monde.


En Afrique, la routine est profondément ancrée dans les traditions orales, spirituelles ou communautaires. Les prières quotidiennes, les cérémonies de passage structurent l’existence. L’anthropologue Malidoma Patrice Somé explique que ces routines rituelles sont précieuses pour maintenir le lien entre le visible et l’invisible1.


La routine a donc toujours fait partie de l’histoire des hommes et de la nature, et ce, à travers la planète.


La routine adoptée à travers le monde


Nos amis les Celtes vivaient en accord avec les saisons et les cycles lunaires. Ils célébraient le soleil et la nature, marchaient et méditaient.


Dans le taoïsme, en Chine, le respect de l’ordre naturel s’inscrit dans des routines douces basées sur des gestes simples : faire son lit, s’habiller, boire du thé, nettoyer, méditer en silence, pratiquer les arts martiaux et le qi gong, prendre soin de ses organes. Tout ce qui est quotidien et apparemment banal peut devenir contemplatif et apporter un calme exquis.


J’aime la délicatesse qui émane de ces traditions asiatiques, notamment japonaises. Le pays du Soleil-Levant valorise l’ordre et la discipline. Le concept de ichi-go ichi-e souligne l’importance du moment présent. Les actions quotidiennes nourrissent la stabilité et le respect des autres. Ponctualité et propreté relèvent de la responsabilité collective. On apprend au plus jeune âge à s’inclure socialement dans l’ordre général, en participant à des tâches qui bénéficient au plus grand nombre. Au Japon, la routine est un pilier culturel.


Dans un autre style, les Vikings rythmaient leur vie selon les saisons, les cycles guerriers ou festifs. Ils avaient mis en place une solidarité communautaire, liée à la survie. Les rituels permettaient de donner du sens à leur quotidien et d’entretenir un lien avec le sacré. Le partage des tâches quotidiennes, les travaux collectifs et les moments de convivialité autour de festins et de banquets leur permettaient de tisser des relations solides et de pouvoir affronter l’adversité.



Religions : des routines sacrées


Toutes les religions font également la part belle aux rituels et aux habitudes. Quelles que soient la religion et la croyance, la routine y est un chemin vers le sacré, le divin, le plus grand que soi.


Dans le judaïsme, la vie est structurée par la loi juive, la halakha, qui donne un cadre précis à chaque action, avec l’observance de règles alimentaires, la pratique de la prière 3 fois par jour et le shabbat, jour sacré hebdomadaire. La semaine de 7 jours repose sur la Genèse. Dieu aurait créé le monde en 6 jours pour se reposer le dernier. Ainsi, les croyants juifs respectent depuis des millénaires le jour du repos, de connexion à Dieu et à la famille. C’est un moment de pause dans l’agitation du monde. Chaque fête juive telle que Pessah ou Yom Kippour inscrit l’année dans un cycle spirituel ordonné.


Dans l’islam, les cinq salats (les prières quotidiennes) représentent une routine sacrée et rappellent l’importance d’organiser sa journée autour de Dieu. La journée des croyants est structurée selon des horaires précis. Chaque prière implique une purification, une orientation vers La Mecque, des gestes codifiés et des récitations. On pense aussi au ramadan, période d’introspection. Durant un mois, les musulmans respectent un jeûne strict de l’aube au coucher du soleil. Cet acte envers Dieu les prive d’eau et de nourriture pendant la journée, c’est une discipline religieuse et une façon de compatir avec ceux qui ont moins de chance et de moyens. L’islam est l’une des religions les plus ritualisées au quotidien.


Le christianisme, lui, valorise également de nombreux rituels, à commencer par la messe, les prières ou des temps forts tels que le carême, Pâques ou Noël afin de se recentrer sur l’essentiel. Si la routine chrétienne est plus souple au quotidien, elle s’exprime dans les temps de prières, le bénédicité avant les repas, la lecture de textes sacrés ou encore la messe dominicale. Pour les religieux et monastiques, la routine se fait rigoureuse avec une vie contemplative et dévouée.


Du côté de l’hindouisme et du bouddhisme, la spiritualité est encore une fois associée à des rituels précieux tels que la méditation pour échapper au karma et atteindre l’éveil ou la libération spirituelle (moksha). On appelle « sadhana » la routine spirituelle quotidienne. Elle inclut des méditations, le chant de mantras, les offrandes aux dieux, les bains rituels et la lecture des Écritures. Chaque geste peut devenir sacré s’il est accompli avec conscience. Les fêtes religieuses (Diwali, Holi…) et les pèlerinages ajoutent des rendez-vous collectifs aux routines personnelles.


Toutes ces pratiques ont en commun de rythmer le temps, d’ancrer l’individu dans le moment présent et de nourrir un lien étroit avec une force supérieure. Ces routines ne sont pas de simples automatismes, elles offrent un cadre rassurant, une stabilité, une occasion de se recentrer. La communauté, réunie autour de mêmes principes et d’une foi partagée, prend des allures de famille unie dans les bons moments comme dans les plus difficiles.


Routine ou rituel ? Les deux mon capitaine


On peut s’interroger sur la différence entre routine et rituel. La première désigne, a priori, tout ce qui s’enchaîne sans grande réflexion, de façon quotidienne et un peu désincarnée. Le second est une pratique accomplie avec intention, souvent chargée de sens et de symbolique. Pour moi, une routine choisie avec soin peut donc se rapprocher du rituel et de son approche émotionnelle. C’est une manière de transformer ce qui pourrait être banal en un moment sacré qui nous autorise à nous reconnecter à nous-mêmes avec plus de profondeur.


La routine comme organisation sociale : un pilier pour l’humanité


Pour revenir à une organisation pure et dure, concrète et efficace, nos ancêtres ont toujours dû faire en sorte de répéter des tâches nécessaires jour après jour, avec de plus en plus de savoir-faire. Si aujourd’hui il s’agit de faire nos courses au supermarché ou en ligne, l’homme de Cro-Magnon devait chasser le gibier chaque jour pour nourrir la smala. Ne me dites pas qu’il n’aurait pas voulu entendre parler de routine ou qu’il aspirait à des surprises au quotidien… Il devait en avoir suffisamment pour chercher à se rassurer un peu, pauvre petit bonhomme !


Avec la sédentarisation, les routines agricoles ont fait le nid des sociétés. Quand nos ancêtres ont cessé de migrer pour s’installer durablement, ils ont dû composer avec les rythmes de la nature : semer, récolter, nourrir et entretenir. L’agriculture a imposé des cycles et des gestes répétés. Ce fut le début d’un temps linéaire et structuré. Ce mode de vie a permis l’émergence des premières civilisations, avec leurs villes, leurs lois, leurs croyances et leurs routines collectives. Plus qu’une contrainte moderne, la routine est l’un des piliers fondateurs de l’humanité.


Nous sommes donc tous soumis aux routines d’une société, aux horaires des administrations, aux lois… Comment vivre ensemble, sinon, sans tomber dans le chaos ? Nous sommes absolument des êtres d’habitude, parfois régis par l’espoir, parfois par la peur et souvent soumis à nos conditionnements. Ce n’est pas Machiavel qui me contredira.





1. Malidoma Patrice Somé, Of Water and Spirit: Ritual Magic and Initiation in the Life of an African Shaman, Penguin Publishing Group, 1995.










CHAPITRE 2


LA ROUTINE, POURQUOI L’A-T-ON PRISE EN GRIPPE ?


Routine et romantisme, un mauvais ménage ?


C’est au XVIIIe siècle que les choses ont commencé à mal tourner pour la routine. Le mouvement romantique la considère alors comme l’ennemie de la passion et de l’individualité. À l’époque, artistes et écrivains la rejettent pour prôner l’aventure, l’inspiration, la spontanéité et le goût de l’imprévu. Avec l’essor de l’individualisme, la routine est vue comme un carcan. Jean-Jacques Rousseau, adepte de la fessée (je place ça là au passage), revendique la spontanéité face à l’ennui du quotidien. Charles Baudelaire et Victor Hugo reprochent à la routine de tuer l’esprit créatif et d’aller à l’encontre de la beauté. Elle serait l’ennemie cruelle de l’instant ; le prévisible tuerait la passion et la magie des moments inattendus. Et en effet, si l’on considère la routine comme un enchaînement de gestes sans âme, désincarnés, obligatoires et sans profondeur, le concept perd de sa superbe. La routine devient monotone et triste à pleurer.



XIXe siècle : routine, aliénation et productivité


Le XIXe siècle et l’essor des usines changent la donne en imposant des horaires fixes. La routine devient un rouage du capitalisme. Marx la considère comme aliénante tandis que Taylor la juge nécessaire pour atteindre une plus grande efficacité.


On la diabolise en l’associant au travail à la chaîne. On pense bien sûr au film de Charlie Chaplin, Les Temps modernes. Qui peut rêver de tâches répétitives, contraignantes et souvent vides de sens ? Il n’est en aucun cas question de choix ici. La routine est subie, certains travaillent pour d’autres, sont exploités, et l’argent ne saurait être une raison suffisante pour sacrifier des gens dans un processus utile.



Mouvement hippie et rejet des routines bourgeoises


Les hippies rejettent au XXe siècle ce synonyme de conformisme et d’ennui, eux qui veulent vivre de façon libre et authentique, en envoyant valser les normes établies et la rigidité. La monotonie d’une vie bourgeoise prend un coup dans l’aile avec Mai 68, pour mettre à l’honneur la vie en communauté et une expression artistique intense, voire débridée. Adieu train-train quotidien ! On cherche l’expérimentation, l’éveil de la conscience, l’individualité et l’instant présent. Les babas cool refusent les obligations familiales ou professionnelles au profit d’une exploration plus personnelle et permissive. Ils ne veulent plus jouer le jeu du travail salarié, de la consommation, de la religion institutionnelle et des obligations sociales.


Néanmoins, la communauté hippie n’était pas sans structure : elle avait ses propres habitudes, souvent en lien avec la nature, la spiritualité orientale et les rythmes corporels.


L’ancrage collectif reposait sur des travaux partagés dans les potagers ou les éco-lieux, les cercles de parole, la pratique de la musique, de la méditation ou du yoga, la préparation de repas végétariens ou l’usage de certaines plantes (notamment les psychédéliques). La créativité avait une importance par son pouvoir libérateur : on peignait, chantait, dansait, écrivait, et participait à des festivals comme Woodstock.


Et si l’on pouvait garder le meilleur de ce mouvement ? La connexion à la nature, l’approche vers un monde plus en paix et harmonieux, moins en quête de matérialisme, tout en restant en lien avec le reste de la société ? Je suis souvent une adepte de la voie du milieu (et de la danse extatique).


Faire la paix avec l’idée de routine


Aujourd’hui, le monde est divisé entre deux visions : celle d’une routine décrite comme ennuyeuse, rigide et synonyme d’enfermement, et l’autre la réhabilitant comme une source de confort et de liberté intérieure.


Il y a cette routine synonyme de démission, celle que l’on associe à un abandon de soi, à une façon de subir et de reproduire les choses de façon machinale. C’est là que le bât blesse ! Nous avons la hantise d’être asservis, pacifiés, muselés, obligés. Nous voulons tous être libres… Mais une vie sans routine serait profondément déstabilisante. Imaginez un monde où nous devrions tout remettre en question en permanence, ranger nos objets ailleurs, dormir de l’autre côté du lit, changer de trajet en rentrant du travail, nous surprendre continuellement… Cela finirait par nous rendre dingues. Pas de cadre, pas de structure et surtout une énergie mentale vorace. Nos automatismes ont du bon : ils nous libèrent de l’espace de stockage pour pouvoir créer.


À l’ère du numérique et de la surcharge mentale, la routine adoptée de la bonne manière devient un véritable outil d’ancrage et (n’ayons pas peur des mots) d’émancipation. Car, oui, nous avons tous une routine, que nous en soyons conscients ou non. Nous avons chacun la responsabilité de faire ces choix pour notre présent et notre avenir. Et si la routine n’empêchait en rien l’inventivité, la créativité, la spontanéité ? Si elle n’était que le cadre qui permettait cet épanouissement puissant ? Si elle nous donnait les clés pour pouvoir enfin reprendre le contrôle de notre vie, et choisir ce qui nous correspond vraiment ?


Les bienfaits de la routine : équilibre, clarté mentale, efficacité


La routine est absolument cruciale pour l’équilibre mental, la clarté et l’efficacité. Des recherches en psychologie cognitive et en neurosciences montrent à quel point les habitudes réduisent la charge cognitive et la fatigue qui en résulte. Établir des routines permet au cerveau de déléguer des tâches automatiques, et de libérer ainsi des ressources pour des tâches plus complexes. La répétition renforce les circuits neuronaux et facilite la prise de décision. C’est pourquoi elle réduit le stress, ennemi numéro un de notre société. Il en émane une plus grande clarté mentale et une diminution de l’anxiété.


La routine permet aussi de lutter contre l’incertitude. Bien sûr, nous sommes obligés de rester flexibles, mais contrôler ce qui est possible nous retire une sacrée épine du pied.


Un quotidien structuré nous octroie un sentiment de sécurité dont nous avons bien besoin. La routine aligne nos rythmes circadiens (qui suivent un cycle biologique d’environ 24 heures), ce qui intervient sur notre sommeil, notre humeur et notre énergie.


Bien choisir une routine saine favorise donc une meilleure santé physique et mentale. Un meilleur équilibre se dessine entre vie personnelle et professionnelle, mais aussi une meilleure résilience psychologique.


La persévérance est également à prendre en compte, dans le sens où elle accompagne l’intégration d’habitudes positives et nous fait nous sentir fiers de nous. Elle renforce nos valeurs, notre volonté, les promesses qu’on se fait à soi-même et que l’on arrive à tenir. Elle améliore notre qualité de vie mais aussi notre sentiment de force et de stabilité. Alors, partons à la découverte de la routine !










CHAPITRE 3


PATIENCE ET CONSTANCE : 30 JOURS POUR TOUT CHANGER ?


« La discipline est le pont entre les objectifs et les résultats. »


Jim Rohn


Avant toute chose, demandez-vous pourquoi vous avez envie de mettre en place une nouvelle routine. Quel besoin prioritaire voulez-vous nourrir ? Identifier ce besoin sous-jacent est fondamental pour réussir à adopter une nouvelle habitude essentielle pour vous.


On parle souvent des 21 jours nécessaires pour adopter une nouvelle habitude et « tout changer ». Apparemment cette vieille croyance populaire n’aurait aucun fondement scientifique. D’après des recherches récentes, le temps pour qu’un nouveau comportement devienne automatique diffère selon chacun et la complexité de ladite habitude. Selon une étude de 2009 menée par la chercheuse Phillippa Lally, une habitude s’ancre en 66 à 254 jours2 ! Une autre étude, australienne cette fois, rapporte qu’il nous faudrait entre 106 jours et 154 jours en moyenne, mais que certains n’auraient besoin que de 4 jours et d’autres de plus de 300 pour ancrer une habitude dans leur quotidien3. Quoi qu’il en soit, pour réussir à mettre en place une routine bénéfique, il sera nécessaire de faire preuve de patience et de constance, mais aussi d’apprendre à se connaître. Si le côté marketing des 21 jours (ou des 30) est plaisant, il n’en demeure pas moins que pour ancrer de nouvelles routines, il est bon de s’accrocher.


C’est comme ça… Routine ne rime pas forcément avec facilité. D’ailleurs, on le sait bien, si c’était facile, tout le monde y arriverait. Mais il faut toujours une première marche pour monter un escalier. Reste à trouver l’élan.



Les grandes résolutions du jour de l’An


On connaît la grande mode des résolutions du jour de l’An, souvent abandonnées sur le bord de la route avec la réalité du quotidien et les vieilles habitudes affreusement tenaces.


On a créé le Dry January pour ralentir un peu sur la bibine, le NoSo November pour calmer le jeu sur les réseaux sociaux, au moins en novembre… Le No-Shave November pour les amoureux de la moustache et de la barbiche (afin de récolter des fonds et mobiliser l’opinion pour la recherche contre le cancer). On a aussi le Veganuary, défi prônant un mois de janvier avec une alimentation végétalienne, plus respectueuse de l’environnement et des animaux. Le Stoptober encourage quant à lui les fumeurs à bouder la cigarette pendant le mois d’octobre… Il y a le « février sans supermarché », pour tourner le dos aux grandes surfaces au profit des petits commerçants de proximité et adopter une consommation plus responsable ; le défi « rien de neuf » lancé par l’association Zero Waste France : on n’achète rien de neuf durant toute une année pour de la seconde main, de la réparation, le réemploi et une meilleure empreinte écologique.


De nombreuses initiatives positives et solidaires comme celles-là donnent envie de se dépasser collectivement. Ces défis sont séduisants, car ils nous permettent de nous sentir appartenir à une communauté, de viser un objectif à plusieurs, pour le bien-être global. Toutes ces actions ont du sens et nous font espérer un monde meilleur.


On pourrait penser qu’il est bon de trouver de nouvelles habitudes à deux ou entre amis. Pourtant, la démotivation de l’un risque d’entraîner l’autre dans son sillage. Même s’il a été prouvé qu’un couple au régime a plus de chance de perdre du poids qu’une personne seule, a priori la routine est avant tout une affaire personnelle.


N’attendez plus pour changer !


À ce stade, vous commencez peut-être à envisager la possibilité d’une île, et surtout celle de choisir une nouvelle habitude qui va vous apporter plus d’équilibre et de bonheur. Mais, sachez qu’il existe des freins. Notre mental a le don de vouloir nous préserver de tout changement, d’où notre envie de rester roulé en boule sous la couette quand le réveil sonne, même si nous lever reste la meilleure solution pour notre bien-être. Voici quelques ruses que notre cerveau peut employer pour nous dissuader d’adopter de nouvelles pratiques. Mais je vous promets, on ne le laissera pas faire.



Nos freins habituels et l’autosabotage


La fatigue et le manque d’énergie


On se heurte fréquemment à cette ennemie de taille, la fatigue. Pas le temps ni la motivation, on est crevés, on verra bien l’année prochaine… Vous voyez de quoi je parle ? La fatigue est vicieuse, elle s’infiltre partout pour nous dissuader de prendre des risques inutiles. Elle veut aussi nous protéger ; en veillant sur notre énergie, elle croit garantir notre survie. Hélas, elle n’est pas toujours adaptée. Souvent, il faut penser contre soi, et instiller du mouvement, mais toujours avec douceur.


Procrastination et distractions


Nous avons tendance à remettre nos bonnes résolutions à plus tard et à nous laisser distraire par des choses plus agréables et faciles d’accès : une série Netflix, une cigarette sur le balcon ou un petit Candy Crush devant la télé – c’est notamment la faute de la sécrétion de dopamine, neurotransmetteur associé au plaisir. La procrastination peut être liée à de nombreux schémas psychologiques cherchant à nous protéger inconsciemment d’un changement potentiellement dangereux.


Elle résulte d’un conflit entre deux parties de notre cerveau : le cortex préfrontal et le système limbique. Le premier est responsable de la planification et du contrôle des impulsions et tient à ce qu’on accomplisse une tâche. Le second, plus ancien, est axé sur une récompense immédiate et cherche le plaisir à court terme. Si le cortex préfrontal ne parvient pas à mener le jeu, le système limbique fait sa loi et nous encourage à repousser la tâche4. Allez « frère », on verra plus tard…


La peur de l’échec


La procrastination peut s’expliquer par la peur de se fixer un nouvel objectif et de ne pas y arriver. Cela pourrait engendrer de la déception chez les autres ou se donner le sentiment de ne pas être à la hauteur. Notre cerveau cherche à éviter ces émotions désagréables. Mieux vaut ne rien changer, ne pas essayer et rester empêtré dans notre cage à hamster. Cependant, cette fuite en avant (ou en arrière) ne nous épargne pas d’autres sentiments néfastes comme la culpabilité, l’angoisse ou la honte. C’est pourquoi nous n’avons certainement pas dit notre dernier mot. Si vous faites partie de la grande famille des procrastinateurs, sachez que vous n’êtes pas seuls. Margaret Atwood ou Léonard de Vinci seraient vos cousins. Comme vous le voyez, ils ont tiré leur épingle du jeu. Remettre à demain vous évite d’échouer, de vous ridiculiser et d’être critiqué… de mourir en somme. Cela vient souvent de croyances limitantes bien ancrées et d’un manque d’estime. Mais rassurez-vous, il est tout à fait possible de remettre tout ça en question et de redessiner vos schémas intérieurs.


L’inconfort


Changer ses habitudes implique quelquefois de passer par une phase d’inconfort. Or, nous, pauvres pécheurs, aimons beaucoup notre confort même s’il ne nous est pas toujours bénéfique. Une partie de nous se demande « Pourquoi changer ? Pourquoi se faire du mal pour se faire du bien ? Pourquoi ? Pourquoi ? » Mais comme nous le verrons, si vous avez suffisamment de bonnes raisons pour vous lancer, la route sera plus stable. On donne parfois l’exemple d’un chemin de forêt peu emprunté : il faut y passer plusieurs fois afin que les mauvaises herbes n’y poussent plus et que l’accès devienne plus facile, évident et confortable.


Le perfectionnisme


Certaines personnes aimeraient que tout soit parfait et préfèrent ne rien faire, plutôt que d’entamer les choses à moitié ou de les bâcler. Cette envie de perfection génère de l’angoisse, de la paralysie et peut mener à l’inaction.


Notre mental pourra s’évertuer à trouver de nombreuses excuses pour éviter de modifier ce qu’il connaît depuis si longtemps. Mieux vaut rester fumeur, sédentaire, dépressif plutôt que de prendre le risque de changer. Mais avec une stratégie claire, des attentes réalistes, je vous promets qu’il vous sera possible de venir à bout de vous-même, avec tendresse et bienveillance.


La peur est mauvaise conseillère, mais elle fait beaucoup de bruit. Mieux vaut tendre l’oreille pour entendre l’envie derrière. On peut attendre l’occasion parfaite : un nouveau job, un anniversaire… Mais le point de départ devrait être cette petite voix qui vous susurre : « Vas-y, fais-le s’il te plaît, tu en es capable ! »


Comprendre et transformer les « mauvaises » routines


« On ne se débarrasse pas d’une habitude en la flanquant par la fenêtre ; il faut lui faire descendre l’escalier marche par marche. »


Mark Twain


Quelles sont les « mauvaises » habitudes, celles qu’il vaut mieux mettre de côté pour notre santé et notre bien-être ? Ces comportements répétitifs ont un impact délétère sur notre vie à un ou plusieurs niveaux. Une routine n’est pas forcément bénéfique et peut au contraire devenir destructrice pour la santé physique, mentale, financière ou relationnelle. Heureusement, en comprendre les mécanismes nous permet de nous en libérer. Les habitudes fonctionnent comme des automatismes et créent des boucles neuronales de plus en plus fortes au sein du cerveau.


Elles libèrent des récompenses immédiates, mais nocives à long terme, en sécrétant de la dopamine. C’est un cercle vicieux. Le stress, encore lui, favorise l’ancrage de mauvaises routines ; le cerveau active alors ses réflexes malgré nous.


Quelle est selon vous la routine dont la majorité des êtres humains se plaignent ? Écrivez ici :





La réponse est en note5. Il y a aussi la procrastination, le manque d’exercice, le tabagisme, le grignotage, se ronger les ongles, se coucher trop tard, grincer des dents, sucer son pouce, boire de l’alcool ou manger trop de chocolat.


Pour être en forme physiquement et mentalement, mieux vaut continuer à se battre contre ces habitudes qui nous nuisent à la longue. En voilà quelques-uns !




	Ne pas boire assez d’eau. Nous sommes constitués de 75 % d’eau à la naissance et de 50 % en vieillissant. C’est beaucoup de liquide ! D’où l’importance de consommer au minimum un litre d’eau par jour, mais aussi des soupes et des bouillons.


	Manquer de sommeil.


	
S’isoler socialement.


	Manger trop vite ou grignoter compulsivement (il est bon de mastiquer et de prendre son temps).


	Boire de l’alcool pour « se détendre ».


	Acheter compulsivement pour apaiser ses émotions.


	Critiquer constamment, que ce soit vous-même ou les autres. Notre critique intérieur, ce juge diabolique ne nous veut pas du bien et nous empêche d’oser. Muselons-le quand nous le pouvons !


	Passer trop de temps sur les écrans : ils nous volent ces heures précieuses qui font le sel de la vie, et abîment aussi notre posture, notre moral et nos yeux. Et si on les réduisait petit à petit, 5 minutes par jour ?
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