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D’aprés toi, quel est le point commun
entre Tim Cook (PDG d’Apple), Anna
Wintour (Directrice de Vogue) et Mark
Zuckerberg (bon, celui-la on n‘a plus
besom de te le presenter) ? A part etre
amerlcams, riches et a la téte
d’entreprises parmi les plus influentes
au monde ? Eh bien comme de
nombreux entrepreneurs ou ccldres
supérieurs, ils ont tous les trois adopte
ce quon appelle la « Morning
Routine »!

Mais qu’est -ce que c’est encore cet
anglicisme ? Cela sonne comme un
nom tendance de smoothie détox
plem de Vttammes ou de savon
ltqurde d’une célébre chaine de
cosmettques, prometteur de douces
sensations... Eh bten st la « Mornmg
Routine » n’est ni un smoothie nt un
savon, elle est toutefois bien
synonyme de bien-étre ! Curieux(se) ?
On t’explique tout!
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LA"MORNING ROUTINE"OU L'ART DE SE CREER UN MOMENT RIEN
QU'A SOI DES LE MATIN.
Mise en sttuation.
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par ce genre de sonnerie strtdente et archatque, mats tu as compris l’tdee, ton
réveil sonne). Tu reportes ton réveil trois fois (ou 7, selon le genre de personnes
que tu es, on ne te juge pas) avant te dire que lail est VRAIMENT temps de te lever.

Etdonca peme debout sur tes deux jambes, tusais quetues deju en retard et que
tu dois te depecher parce que la reumon avec ton N+2 commence dans
exactement 42 minutes et puis tu ne sais plus oU tu as mis ton portefemll.e, ta
cravate (ou ton tallleur) et ton PC. Bref, il est 8h18 et tu es déja stressé, on ne va
rten t’apprendre st on te dit que ce n’est pas le meilleur moyen de commencer ta
journée.

Appltquer la Morning Routine, c’est tout le contratre c’est savoir apprécier le
mcltm comme un moment de la journée a part entiére et non comme un passage
obltge et pemble entre Lle réveil et Larrivée au travail. C’est prendre du *-——-
pour faire des activités ugant un impact positif sur ton humeur et ta prodvu

et commencer ta journée détendu(e) et plein(e) d’énergie.

CREE LA
MORNING
ROUTINE QUITE
CONVIENT

Il y a auvtant de
Mormng routine
que d’individus sur
Terre (rien que
ca !). Voici quelques
exemples
d’actw;tes que tu
peux mteqrer a ton
rituel du matin:

- Thuydrater : (he



nous fais pas dire
ce que lon n'a pas
dit, bo;re une pinte
de btere & 6h00 n’a
jamais éte
encourage par
LOMS), ceci dlt ilest
recommande de
boire 1,5 a 2 litres
d’eavu parjour alors
auvtant commencer
dés le matin.

- Faire quelques
étirements : ton
corps de pettte
larve est resté
engourdi pendant

des heuvures,
guelques (c) komanddo.co
etirements sans

trop forcer t’aidera d te réveiller en douceur.

- Futre ton lit : cela ne te prendra qu’une mmute malts te donnerda un sentiment
agreable d’accomplissement qui t’encouragera a poursuivre tes efforts!

- Un peu de sport que tu sois adepte de la course a pied, du vélo d’appartement
ou des exercices de musculatton, rien de tel que de commencer la journee en
libérant des endomorphines (Chormone du bonheur si tu te souviens de tes cours
de SVT) pour te mettre dans de parfuttes conditions pour commencer la j journee
(et si tu as la chance d’avoir un partenaire, on peut méme dire que faire lamour
c¢a compte pour de Uexercice!).

-Du yoga: idéal PouUr commencer laj journee en douceur en réveillant ton corps,
avec relaxation et libération des tensions a la clé.

- Méditer: quelques mmutes de méditation le matm suffisent a mieux te
concentrer, étre serein et zen pour toute la j journee.

- Lire: que ce sod: pour t’évader dans un monde i lmagmeure OouU pour t’mstru;re
surun su1et qui t’mteresse, pourqum ne pds proﬁter de ce moment oU aucune
sollicitation ne viendra te distraire de ton livre ?

- Temr un journal /écrire : coucher tes pensees sur papler te permettra de t’en
libérer et éviter qu’elles encombrent ton esprit toute la j journee ou auv contraire te
rclppeler de tes objecttfs ou des choses pour lesquelles tu eprouves de la
gratitude. Tu pourras ainsti écrire de belles choses dés le réveil et sait-on jamais,
commencer Uécriture d’un livre, d’un blog, ou d’articles professionnels pour
alimenter ton compte LinkedIn.

Toute autre activité arttsttque pemture, dessin, composition, montuqe... Tu las
comprts, toutes I.es activités qm te détendent, te permettent d’exprlmer ta
créativité et de démarrer sereinement ta journée gagnent a étre intégrées dans
ta Morning Routine!

Mais également et c’est moins rigolo, les tdches administratives/le ménage et



tout ce que tu repousses a plus tard : outre I.e fait de prendre du temps pour se
faire pl.cuStr, la Morntng Routtne peut aussi te permettre de t’avancer pour
pdsser une journee pl.us detendue, Uesprit libre et surtout de profiter d’une soirée
détendue sans culpabiliser.

TROUVE TON RYTHME

Ok, muts a quelle heure faut-il mettre
C\ m ton réveil pour uvow le temps de faire
el tout ca ? La premiére des choses a retenir
v (et on pclrte que cela va te faire plaisir)
c ‘est qu’il n’est pas obltgutmre de te lever

& 5h30 pour que cela soit profitable!
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A toi de déterminer le temps nécessaire

Y -\ Camd pour accomplir les activités que tu as
gf‘i‘? ﬂi\ envie de fCIll‘e tous les matins. Te lever

- I une heure, voire seulement 15 mtnutes

- h'- plus tot que d’habitude peut deja avoir
A — un tmpact pos;ttf sur ta journee. On te
_\, Wl | consetl.l.e d’ailleurs de procéder par

etupes plutot que de viser une heure tres
matlnule et ne finalement pas réussir a
te réveiller. Un peu de calcul mental.

Admettons que tu ne réussisses a te lever « que » 15 minutes plus tot que
d’ordinaire. St tu prends ces15 mtnutes chuque matin pendant un an pour écrire,
cela fera 91 heures d’écriture cumulées a la fin de Pannée ! De CIUOI ecrlre, par
exemple, de beaux articles pour Kactus (c’était un message subliminal a nos
rédacteurs).

QUELQUES
CONSEILS
POURY
ARRIVER

Les ennemtis
de la Morning
Routine sont
les
sollicitations
extérieures
qui captent
ton attention
et pompent

ton temps et ‘ (c) psychologies.com
ton énergie.

Oublte donc ton telephone (et donc les réseaux sociaux et les e- -mails), la
télévision et la radio le temps de ta Morning Routine.

De meme ton rituel matinal se prepare des le soir. Le temps gagne le matin doit
étre récupéreé Sous forme de sommeil le SOlI‘. Essaie donc de te coucher plus tot, et
pour cela méme conseil, coupe-toi des écrans qui t’empéchent de pl.onger



sereinement dans les bras de Morphée.

Tu peux egalement étre ton propre allié pour t’encourager deés le réveil : le soir,
prepare tes baskets et des vetements de sport si tu comptes courtr le matin, ou
bien laisse ouvert et en évidence le livre que tu as prévu de lire au réveil.

Pour conclure, la Morning Routine permet de commencer sa journee en forme et
plus detendu, avec un sentiment d’accomplissement. Cest s’offrir un moment
prwdegte, une bulle de bien-étre lorsque tout le monde dort encore. Comme
dlsatt Jules Renurd «Le monde appartient a ceux qui se lévent de bonne heure,
jusqu’a Pheure ou les autres se lévent ».

Et toi, es-tu prét a tf lever plus tot
pour commencey la Journee de
bon puled
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