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PREAMBULE Les routines, la clé d’une vie épanouie
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Mon expérience des routines
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en quelques mots



Je suis un hibou. Non pas un de ces volatiles nocturnes qui hululent dans les bois, mais ce qu’on appelle un « chronotype hibou » : ma vigilance, ma créativité et mon énergie culminent quand le soleil se couche et que la plupart des gens s’endorment.

Pendant longtemps, ce rythme biologique m’a semblé incompatible avec l’idée d’avoir une routine. Les routines, croyais-je, étaient l’apanage des « alouettes », ces êtres matinaux qui se lèvent aux aurores, font leur yoga avant le petit-déjeuner et semblent toujours devancer le monde. Et moi, j’arrivais essoufflée, en décalé, convaincu que la discipline quotidienne n’était pas faite pour moi.

Pourtant, au fil des années, un constat s’est imposé : mes journées manquaient de structure. Ma créativité était volatile, mes énergies dispersées. Je compensais par des élans de productivité frénétiques, suivis de longues phases de fatigue et de procrastination. Jusqu’au jour où j’ai compris que le problème ne venait pas de mon chronotype, mais d’une absence d’ancrage. Il ne s’agissait pas de me transformer en alouette, mais de concevoir une routine adaptée à mon rythme circadien, respectueuse de mon horloge biologique diurne et nocturne.

C’est ainsi qu’est née ma propre « architecture du quotidien » : deux rituels qui encadrent mes journées, une routine du matin et une routine du soir. Ensemble, elles sont devenues un socle, une fondation discrète mais puissante qui soutient tout le reste.





Le matin
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Se réapproprier le réveil



Je me réveille à 8h30 voire 9h00. Cela peut paraître tard à certains, mais c’est l’heure qui respecte mon rythme biologique et garantit que je bénéficie de mes 7 à 8 heures de sommeil nécessaires au regard de mon heure naturelle de coucher.

Le réveil est doux, sans écran ni agitation. La première étape est la remémoration des rêves : quelques minutes pendant lesquelles je tente de saisir les bribes de mon inconscient, de noter ce qui flotte encore dans ma mémoire. Ces songes sont des messages brouillés, parfois absurdes, parfois lumineux, mais toujours révélateurs.

Au bout de quelques minutes, je me lève et j’ouvre les volets. La lumière du jour – ou une lampe puissante en hiver – vient signaler à mon corps que le cycle veille-sommeil bascule. Puis, en une minute, je fais mon lit : un geste simple, mais qui donne déjà une première victoire, une première organisation, un premier mouvement.

Puis je prends mes médicaments et compléments avec un grand verre d’eau. Ce rituel d’hydratation et de soin est un rappel : mon bien-être passe par la constance.

Ensuite, place au corps. Dix minutes d’étirements et de gainage pour réveiller mes muscles, faire circuler l’énergie et prévenir les tensions.

Dans la foulée, je médite pendant dix minutes. Respiration, pleine conscience, observation des sensations : c’est un sas entre la nuit et le jour, un moment de silence où je centre mon attention avant que le flot des tâches ne commence.

Pour finir cette séquence dédiée au mental, je lis une citation ou un poème. Pas d’actualité, pas de flux numérique : juste une pensée choisie pour orienter mon esprit vers la sérénité ou l’inspiration.

Après cela, je me dirige vers la salle de bain, je me pèse rapidement, non par obsession mais par curiosité, comme un indicateur de tendance.

Dans la foulée, je passe au soins, brossage des dents, maquillage, coiffage et habillage avec la tenue sélectionnée la veille au soir. Ces gestes d’hygiène et de préparation, anodins en apparence, sont une façon d’affirmer que je suis prêt à rencontrer le monde, même si je travaille depuis chez moi.

Alors, je m’accorde dix minutes pour lire les actualités (de préférence sur un journal papier), en buvant un café avec de la chicorée, en prenant soin de filtrer l’anxiété du flux d’informations.

En une heure, en totale déconnexion, j’ai aligné mon corps, mon esprit et mon environnement. La journée peut commencer, et elle débute déjà dans un état d’esprit apaisé et préparé.

J’enchaîne sur une petite heure de marche de 5000 pas, particulièrement utile pour la santé cardiovasculaire, métabolique et psychique.

Enfin, je pratique 15 minutes de piano, pour le plaisir mais aussi pour éveiller mes sens (ouïe, vue, toucher) et améliorer ma coordination.

C’est seulement après cette longue routine de plus de 2 heures que j’attaque le travail dans de bonnes conditions, en planifiant des phases de travail léger et profond, sans distraction ni notification.





Le soir
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Refermer la parenthèse du jour



Si la routine du matin est un élan vers le monde, celle du soir est une lente décélération pour préparer le sommeil.

Pour ma part, elle dure un peu moins d’une heure et débute vers minuit, avec la préparation de ma tenue pour le lendemain. Ce petit geste d’anticipation allège ma charge mentale et me donne un sentiment d’organisation.

Quelques minutes plus tard, je prends mes médicaments et compléments du soir.

Puis je file sous la douche, accompagnée d’une musique douce. C’est une transition physique et sensorielle qui lave la journée.

Dans la foulée, je brosse mes dents, soigne mon visage et m’apprête pour la nuit en passant une tenue adaptée.

Ensuite, quand je le souhaite, je mets en route un diffuseur d’huiles essentielles. Une fragrance apaisante – lavande ou camomille, avec un peu de ravintsara si je suis enrhumée – enveloppe la pièce, associée à une respiration plus profonde.

C’est alors que je me couche et me mets à écrire. Dans mon journal, je dépose mes pensées, mon bilan de la journée, mes intentions, mes envies, parfois des poèmes. C’est une pratique d’hygiène mentale qui me permet de vider la tête des tensions accumulées.

Quinze minutes plus tard environ, je me plonge dans la lecture, idéalement de nouvelles ou de romans, une activité sans écran qui favorise l’endormissement.

Enfin, je termine avec un rituel de gratitude et de visualisation : trois minutes pour évoquer ce dont je suis reconnaissant et imaginer la journée suivante sous un angle positif.

Pour m’endormir, je pratique la respiration consciente, si nécessaire avec un exercice de respiration 4x4 (4 secondes d’inspiration, 4 secondes de blocage, 4 secondes d’expiration, 4 secondes de blocage) pour glisser vers le sommeil tranquillement.





Les routines
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Des balises pour votre quotidien



Ces routines ne sont ni des prisons ni des obligations rigides. Elles sont des rendez-vous avec moi-même, des repères qui balisent le flot des heures. Leur pouvoir réside dans leur simplicité et leur répétition : elles créent une continuité, une stabilité, qui libère paradoxalement de l’espace mental et de l’énergie pour la créativité, les projets et l’imprévu.

Ce livre est né de cette découverte. Il n’est pas une incitation à copier servilement ces horaires, mais une invitation à explorer comment chacun peut concevoir ses propres rituels.
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Que vous soyez hibou (comme moi), alouette ou colibri, le pouvoir des routines ne réside pas dans l’heure du réveil, mais dans la qualité de présence et les bonnes habitudes qu’elles instaurent.






INTRODUCTION Principes et mode d’emploi


[image: ]





L’impact massif
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des routines




Pourquoi vos premiers et derniers gestes façonnent toute votre journée ?



Les routines du matin et du soir jouent un rôle fondamental dans la structuration de notre quotidien et, par conséquent, dans notre qualité de vie globale.

Elles sont bien plus que de simples habitudes : elles agissent comme des leviers puissants qui influencent notre énergie, notre humeur, notre productivité et même notre santé physique et mentale.

D’un point de vue scientifique, notre corps fonctionne selon un rythme circadien — une horloge biologique interne qui régule nos cycles de sommeil, nos niveaux hormonaux, notre température corporelle et bien plus encore.

Par ailleurs, chacun de nous a un chronotype, une forme d’empreinte génétique de notre horloge biologique interne.

Lorsque nous respectons notre rythme naturel en structurant nos matins et nos soirées avec intention, nous favorisons un équilibre hormonal optimal : sécrétion de cortisol le matin pour un éveil efficace ; sécrétion de mélatonine le soir pour un endormissement serein.
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Hal Elrod (The Miracle Morning), Arianna Huffington (rituel « digital sunset ») ou encore de nombreux dirigeants, artistes et athlètes de haut niveau témoignent tous de la puissance d’une routine bien pensée.



Au-delà de la biologie, les routines sont aussi des rituels psychologiques qui permettent à notre cerveau de se préparer mentalement à la journée ou à la nuit. Elles créent un cadre rassurant, réduisent le stress et améliorent la concentration.

En instaurant des rituels matinaux mêlant mouvement, nutrition et intentions positives et des rituels du soir



L’effet positif des routines





	Énergie renforcée & clarté mentale – Ceux qui adoptent une routine matinale structurée rapportent un réveil plus naturel, une vigilance accrue et une meilleure gestion des défis professionnels et personnels.

	Sommeil amélioré – Les rituels du soir (réduction d’exposition aux écrans, relaxation) favorisent un endormissement plus rapide, un sommeil plus profond et un réveil reposé.

	Productivité en hausse – Planifier sa journée le matin ou la veille réduit la procrastination, diminue le stress et augmente la capacité à respecter les priorités.

	Bien-être émotionnel & résilience – Gratitude, méditation ou écriture du soir renforcent l’équilibre émotionnel et aident à mieux faire face aux aléas.
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