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L’auteur

Claire Burel n’aime pas la routine. Elle a su faire évoluer sa carrière pour l’éviter au maximum, d’enseignante en maternelle à formatrice pour adulte, puis thérapeute avec la parole et la symbolique (hypnose, programmation neurolinguistique, etc.), désormais également auteure et conférencière. Ses ouvrages se rassemblent sous la même idée fédératrice : soyons acteurs de nos vies, démultiplions notre joie de vivre, révélons notre potentiel infini… Claire multiplie les occasions de faire passer le message en allant à la rencontre de ses lecteurs (salons, ateliers, etc.). Dans un prolongement naturel de son investissement au service d’une vie de qualité, au cœur de la responsabilisation de soi, elle propage également la valeur d’une participation à une œuvre humanitaire, en s’investissant notamment auprès de NSF pour son œuvre en Thaïlande auprès des enfants.
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Je m’appelle…
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et je m’engage à…
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« Il meurt lentement celui qui devient esclave de l’habitude refaisant tous les jours les mêmes chemins, Celui qui ne change jamais de repère, Ne se risque jamais à changer la couleur de ses vêtements Ou qui ne parle jamais à un inconnu. »



Pablo Neruda, « Il meurt lentement… »


« … tu veux être libre de toutes les choses qui te tirent en arrière – la routine, l’autorité, l’ennui, la gravité. Ce que tu n’as pas encore compris, c’est que tu es déjà libre, et que tu l’as toujours été. »



Le Messie récalcitrant, Richard Bach
(également auteur de Jonathan Livingston le goéland)
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Introduction

Rien de nouveau, c’est « métro-boulot-dodo ». Tous les jours, la même chose. On dirait qu’on en a pris à perpète, du monotone en CDI, une vraie fatalité ! Pourquoi avons-nous tant de mal à sortir du « métro-boulot-dodo » si cela nous est si désagréable ?

STOP ! Vous aimeriez casser la routine ! D’accord, le boulot est difficile à mettre au placard, et le dodo finit toujours par s’imposer. Il n’empêche, on pourrait peut-être changer quelque chose entre les deux, non ?

Lorsqu’on interroge des personnes prises au hasard, au sujet de « la routine », une très grande majorité d’entre elles disent en souffrir. D’autres y sont attachées, et ne voudraient en sortir pour rien au monde. Feuilletez les magazines féminins qui évoquent le sujet et voyez plutôt : quand l’un titre « À bas la routine ! », un autre valorise la « chouette routine de la rentrée qui nous fait du bien après les vacances »… ! Il faudrait savoir ! Parle-t-on vraiment de la même chose ?

C’est quoi, la routine, exactement ? Qu’y a-t-il derrière ce mot souvent synonyme d’inertie ? Et en termes de souffrance ou de bien-être, quels sont les symptômes, pour quels enjeux intérieurs ?

Et vous qui me lisez, juste là, où vous situez-vous ? Vous avez des routines ? Vous les aimez ? Elles vous agacent ? Peut-être auriez-vous envie de mieux comprendre, savoir quoi faire avec les routines ? Je garde, je jette, je change… ? Cet ouvrage est fait pour vous !

Vivre une partie de son quotidien en mode routine implique que la qualité de vie se détériore. Il n’y a aucun sursaut à en attendre, ni nouveauté, ni ajout d’une quelconque valeur. Elle va caler.


Il y a de la joie dans l’audace, dans le risque mesuré, dans l’investissement de soi, et comme le dit la citation : nous ne regretterons jamais d’avoir osé, mais nous regretterions de n’avoir même pas essayé.



D’un autre côté, certaines routines sont précieuses, agréables, souhaitées et/ou souhaitables ! Quelles différences y a-t-il entre ces routines « positives » et les autres ? Qu’est-ce qui va faire que ces routines-là vont nous faire du bien ? Et comment pouvons-nous améliorer encore le bien qu’elles nous font ?

Nous développerons cette vision positive de certaines routines, lorsque nous détaillerons chacune d’entre elles, au fil des chapitres. Puis nous verrons comment nos routines dites « négatives » ont un réel potentiel, pour peu qu’on y change un soupçon de quelque chose… De belles découvertes en perspective, et la surprise au rendez-vous dans bien des cas : oui, la routine est valorisable. Non, on ne va pas tout jeter…

Alors vivre sa vie, plutôt que de la voir défiler sans plaisir, voilà ce à quoi je vous invite dès maintenant.


Autodiagnostic

Êtes-vous atteint(e) de routinite aiguë ?



	La répétition de mon emploi du temps me convient.
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	J’aime bien tout planifier à l’avance.


	[image: ]





	Je n’aime pas les changements de dernière minute.
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	J’aime bien être habillé(e) toujours dans les mêmes couleurs ou les mêmes « formes ».
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	Mes amis savent toujours où me trouver ou quoi m’offrir.
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	Mes vacances se ressemblent toutes.
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	S’il y a une déviation sur ma route habituelle, je suis perdu(e).
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	Je fais mes courses plutôt vite, car je sais déjà ce que je veux.
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	Je préfère rester chez moi plutôt que de sortir.
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	Je n’aime pas trop les remises en question systématiques.
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Décryptage des réponses

0 « VRAI » : Auriez-vous pris ce livre pour parler routine avec un(e) ami(e) ? C’est une excellente idée, vous serez incollable sur le sujet, et deviendrez alors un(e) accompagnateur/trice efficace pour faire sortir ceux et celles qui vous entourent d’une vie trop routinière !

De 1 à 4 « VRAI » : Youpi ! Vous découvrirez entre ces pages les raisons pour lesquelles vous allez garder quelques-unes de vos routines, ET vous pourrez vous approprier le plaisir de donner plus de relief à votre vie en changeant par toutes petites touches, de-ci de-là…

De 4 à 8 « VRAI » : Très routinier/ère ? Ok, tout va bien ! Vous vous rassuriez dans un quotidien sans trop de surprise, et vous faisiez bien, puisque vous en aviez besoin ! Maintenant, vous allez en douceur prendre du plaisir à vous sentir mieux dans une vie plus variée, et vous serez accompagné(e) dans ces découvertes – que du bonheur en perspective, promis.



	Quel est votre antidote ?


	 





	J’ai souvent besoin de m’aérer l’esprit et/ou me dégourdir les jambes.
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	Je m’emballe facilement si quelque chose me plaît.


	[image: ]





	J’aime rencontrer de nouvelles personnes.
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	On me dit « imprévisible ».
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	J’aime rire de tout et de rien.
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Analyse des réponses

0 « OUI » : Hum… On vous a offert le livre et vous ne savez pas par quel bout le prendre, on dirait ? Laissez-vous surprendre, qui sait… ce sera peut-être juste magique ?

De 1 à 2 « OUI » : Formidable : vous avez déjà des aptitudes pour réussir ce tournant décisif et joyeux ! On y va ?

De 3 à 4 « OUI » : C’est parti, la routine va devenir votre sujet favori de plaisanterie, puisque, après la lecture de ce livre, vous saurez la débusquer et la réduire à sa portion congrue… Allons-y !

5 « OUI » : N’hésitez pas à être contagieux/se, votre entourage vous en saura gré : bousculez-les, vous allez trouver ici toutes les bonnes raisons de vous y mettre avec eux.

Plein de « VRAI » ET plein de « OUI » : Eh bien, il était grand temps de lire cet ouvrage ! Vous avez vraiment envie de sortir de la routine, et vous ne savez pas trop comment faire ? Heureusement, tout est là, entre ces pages : suivez le guide !
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Commençons par une évidence. Ou deux, même, si vous le voulez bien :


Toute routine a commencé un jour par une première fois. Toutes les premières fois ne deviennent pas des routines.



L’expression « première fois », elle-même, véhicule une forme d’émerveillement, de rêve, ou de valorisation : ces premières fois ont parfois été des réussites épatantes, des joies délicieuses, des bienfaits gratifiants, vous vous en souvenez ? Prenez trois minutes, juste là, pour repenser à des premières fois que vous avez particulièrement aimées… Vous pouvez même les écrire sur la page de garde de cet ouvrage. Était-ce votre premier restaurant, votre premier cinéma ? votre première randonnée ? vos premières vacances d’ado entre copains ? votre premier trajet en autonomie ? votre première Saint-Valentin ? et tant d’autres… Autant d’invitations, sur la page où vous les écrirez, à les revivre avec le même élan.


LE SAVIEZ-VOUS ?


En googlisant les deux mots « première fois », toutes les réponses obtenues évoquent le premier rapport sexuel ! De quoi créer de drôles de quiproquos dans une conversation, si vous parlez de la première fois que vous prenez l’avion et que votre interlocuteur pense que vous évoquez la première fois où vous vous êtes envoyé(e) en l’air !

Que sont devenues les « autres » premières fois ? La première fois que l’on va à l’école, que l’on tombe amoureux, que l’on écrit son prénom en lettres cursives, qu’on mange des endives au gratin, ou qu’on prend le métro, qu’on voit la mer, qu’on reçoit un salaire ou qu’on se prend un PV ? Eh bien, la réponse Google le met en évidence : ça compte pour du beurre…





Le problème de la répétition

La première fois, en principe, est unique, quel que soit le sujet : soit c’est la première fois, soit ce n’est pas la première fois ! Et pourtant, on parle aussi de la « toute première fois ». Y aurait-il des « premières fois pour de faux » ? Ou bien une « toute première fois » serait-elle une répétition générale ?

Mais voilà : dès qu’intervient la répétition, la prévisibilité a souvent raison de ce qu’il reste de nos belles premières fois ! Après le « Bof ! » sans enthousiasme, un jour vient un « Encooooore ! » assorti d’un gros soupir…

Pourquoi ce désinvestissement ? Se pourrait-il que ce soit la place de la lassitude, de la fatigue ? Et, alors, qu’est-ce qui permettra quand même à quelques routines de s’en sortir avec les honneurs, et d’être traitées de confort et de tranquillité ?


LE SAVIEZ-VOUS ?


Les magazines féminins plébiscitent la routine ou la fustigent… Le mot « routine » entraîne souvent des réactions très contrastées ! Les extrêmes s’y affrontent, et tournent soit autour de l’ennui, soit autour du cocooning. Drôle de confrontation ? Peut-être pas si curieux que ça, en fait…






Il y a un très grand nombre de routines dans nos vies, dont nous sommes parfois conscients, et parfois pas, qui parfois nous accompagnent agréablement, et souvent non.



Ce qu’il est convenu d’appeler « la routine » est souvent affaire de situations : faire les mêmes choses de la même manière, dans le même ordre, au même endroit, aux mêmes heures, avec les mêmes personnes, répéter les mêmes obligations régulières, avoir un rythme de vie immuable…

Mais ces répétitions ne suffisent pas à en faire des routines. Ou plus exactement, cela dépend de la façon dont nous vivons et ressentons les situations, quelles émotions nous convions pour présider à leur déroulement… Car la routine est affaire de ressenti bien plus que de réalité.

En effet, ce qui sera vécu comme une routine par l’un ne sera pas vu comme tel par un autre. Ça vous est sûrement déjà arrivé de vous dire « je ne pourrais pas faire ce que fait cette personne », à cause du côté répétitif de son engagement. Et pourtant, peut-être cette personne le voit-elle comme un plaisir, de son côté…



Routine ? Pas routine ?

Il y a quelques années, je faisais chaque semaine des courses de famille nombreuse pour ma maisonnée (quatre enfants). Mais au lieu de « faire encore les courses », je décidais de « me promener » dans le magasin. C’est-à-dire que je faisais tous les rayons dans un ordre différent à chaque fois, et j’avais soin, au cours de mon périple, de toujours m’offrir ou d’offrir à la maisonnée UNE chose imprévue par laquelle je me laissais tenter expressément… Lecture, serviettes en papier décorées (qui changeraient la routine des repas), nouveau produit à tester, petite attention pour l’un ou l’autre (qui rejoindrait ma « boîte à surprises prêtes à offrir »)… Chemin faisant, mes courses étaient faites, sans corvée aucune. Routine, certes, mais avec un élément plaisant pour contrebalancer le côté rébarbatif que j’aurais ressenti immanquablement sans cela !





Le comportement et la situation

Il existe deux grandes catégories de routines : celles qui sont d’ordre cognitif et comportemental, et celles qui ont trait aux situations.

Les unes sont attachées aux personnes, les autres à la vie elle-même. Les réponses apportées aux unes et aux autres sont différentes, tout comme leur sens et leurs manifestations ne sont pas les mêmes !

Puis, entre les routines qui nous aident par des balisages confortables ou valorisent quelque chose de précieux dans notre vie, et qu’on va garder jalousement, et celles qui nous dépriment et dont il faudra se défaire, nous allons rapidement faire le tri d’abord, et le ménage ensuite !

La routine comportementale

Une routine comportementale peut avoir des attaches un jour ou l’autre avec une compulsion ou un mal-être dans lequel nous sommes impliqué(e)s jusqu’au bout de nos émotions, là où la routine de situation est faite...
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