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S O M M A I R E

10 mécanismes, 10 actions

Chaque page de ce guide suit le même format : un mécanisme expliqué simplement, puis

une action applicable aujourd'hui. Tu n'as pas besoin de tout faire. Choisis-en deux ou

trois, tiens-les deux semaines, et mesure (la page 13 t'y aide).
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01 L E  M É C A N I S M E  D E  B A S E

Pourquoi tu es à plat à 15 h

Ton cerveau accumule de l'adénosine à chaque heure d'éveil. C'est elle qui crée la

pression de fatigue : plus elle s'accumule, plus la concentration coûte cher. La caféine ne

l'élimine pas, elle bloque temporairement ses récepteurs. Quand l'effet retombe, toute

l'adénosine accumulée se fait sentir d'un coup. C'est le crash de l'après-midi.

Deux autres acteurs jouent contre toi à ce moment-là : le cortisol, naturellement haut le

matin, redescend en début d'après-midi. Et un déjeuner riche en glucides rapides provoque

un pic de glycémie suivi d'une chute, qui tombe... vers 14 h 30.

Le coup de barre de 15 h n'est donc pas un manque de volonté. C'est la superposition de

trois courbes. Et chacune se pilote — c'est l'objet des pages suivantes.

ACT ION

Pendant 3 jours, note l'heure exacte de ton coup de barre et ce que tu as mangé et bu

avant. Tu cherches TON pattern, pas une moyenne.
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02 C A F É I N E

Le café, bien utilisé

Le café n'est pas le problème. Le problème, c'est le café au réveil, le café de 17 h, et le

quatrième de la journée. La demi-vie de la caféine est de 5 à 6 heures : un café à 16 h,

c'est l'équivalent d'un demi-café encore actif à 22 h, qui dégrade le sommeil profond sans

forcément t'empêcher de dormir. Tu ne le sens pas, ton sommeil si.

Deux réglages changent beaucoup : retarder le premier café de 60 à 90 minutes après le

réveil (le temps que le cortisol matinal fasse son travail seul), et arrêter après 14 h.

Beaucoup de gens constatent un crash moins violent avec le premier, et un sommeil plus

réparateur avec le second.

Dernier réglage : la dose. Au-delà de 3 à 4 cafés, tu n'achètes plus de la concentration, tu

achètes de la nervosité. Associée à la L-théanine (présente dans le thé), la caféine garde

son effet éveillant avec moins d'agitation — le duo est un des mieux documentés en

nutrition cognitive.

ACT ION

Cette semaine : premier café 60-90 min après le réveil, dernier café avant 14 h. Ne

change rien d'autre, observe le crash et le réveil.
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03 RYTH M E

Travailler avec ton rythme, pas contre

Ton énergie n'est pas une jauge qui se vide linéairement : elle oscille par cycles de 90

minutes environ, toute la journée. Concrètement, tu as des fenêtres de haute

concentration suivies de creux de 10 à 20 minutes. S'acharner pendant un creux, c'est

ramer ; le traverser avec une vraie pause (marcher, regarder loin, pas scroller), c'est

repartir plus vite.

L'autre réglage, c'est l'ancrage du matin : 10 minutes de lumière du jour dans l'heure qui

suit le réveil, dehors, sans lunettes de soleil. La lumière naturelle, même par temps gris,

est l'horloge qui cale ton pic d'éveil le matin et ta fenêtre de sommeil le soir. À travers une

vitre, c'est 10 à 50 fois moins efficace.

Combinés, ces deux réglages donnent une journée avec un relief prévisible : tu sais quand

placer le travail exigeant (tes 2-3 premières heures) et quand placer l'administratif.

ACT ION

Demain matin : café en main, 10 minutes dehors avant d'ouvrir le moindre écran. Place

ta tâche la plus difficile dans les 3 heures qui suivent.
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04 ATTE NT I O N

Protéger ton attention

Chaque interruption coûte bien plus que sa durée : après une coupure, il faut en moyenne

plus de 20 minutes pour retrouver le niveau de concentration d'avant. À 15 notifications

par matinée, tu ne travailles jamais à pleine profondeur — tu passes la journée à remonter

la pente.

Le multitâche aggrave le problème : le cerveau ne fait pas deux choses à la fois, il bascule.

Et chaque bascule laisse un résidu d'attention : une partie de ta tête reste sur l'email

pendant que tu rédiges. Le travail paraît plus dur, parce qu'il l'est.

La parade n'est pas la discipline, c'est l'architecture : rendre l'interruption physiquement

impossible pendant des blocs courts. 90 minutes, téléphone dans une autre pièce,

messagerie fermée — pas en sourdine, fermée. Un seul bloc de ce type par jour change

déjà la sensation de fin de journée.

ACT ION

Bloque 90 minutes demain matin : téléphone hors de la pièce, messagerie quittée, une

seule tâche ouverte. Note ce que tu as produit.
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05 G LYC É M I E

Le déjeuner anti-crash

Le crash de l'après-midi se joue en grande partie dans l'assiette de midi. Un déjeuner

dominé par les glucides rapides (sandwich, pâtes blanches, dessert sucré) provoque un pic

de glycémie, puis une chute réactive 90 à 120 minutes plus tard — pile sur ta réunion de 14

h 30. La somnolence post-repas n'est pas une fatalité, c'est une courbe.

Trois leviers l'aplatissent : des protéines et des légumes en majorité dans l'assiette, les

glucides en fin de repas plutôt qu'en premier, et 10 minutes de marche après manger —

les muscles absorbent une partie du glucose et écrêtent le pic. Aucun des trois ne

demande de renoncer à quoi que ce soit, juste de réordonner.

Si tu veux un test parlant : compare deux journées identiques, l'une avec ton déjeuner

habituel, l'autre version réordonnée. La différence à 15 h se sent en général dès le premier

essai.

ACT ION

Cette semaine : légumes et protéines d'abord, glucides en dernier, 10 minutes de

marche après le déjeuner. Compare ton état à 15 h.
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06 C O R P S

Les stimulants gratuits

Avant de chercher quoi avaler, regarde ce que ton corps produit déjà. Le mouvement est

le stimulant le plus sous-coté : 5 à 10 minutes de marche rapide augmentent l'afflux

sanguin cérébral et l'éveil pendant l'heure qui suit. Un appel en marchant, les escaliers, se

lever toutes les 45 minutes — l'effet cumulé sur une journée est réel, et il ne coûte rien.

L'autre levier invisible : l'hydratation. Une déshydratation de 1 à 2 % — le niveau où tu n'as

même pas encore soif — suffit à dégrader l'attention et l'humeur. Beaucoup de « coups de

barre » de fin de matinée sont en réalité un déficit d'eau, surtout chez les gros buveurs de

café (diurétique).

Le réflexe simple : un grand verre d'eau au réveil, avant le café, et une bouteille visible sur

le bureau. Si tu transpires beaucoup ou bois beaucoup de café, une pincée de sel ou des

électrolytes le matin aident à retenir cette eau.

ACT ION

Pose une bouteille d'1 L sur ton bureau chaque matin : finie avant le déjeuner. Coup de

mou à 11 h ? Bois, marche 5 minutes, puis réévalue.
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07 STR E S S  A I GU

Stress aigu : deux outils, deux minutes

Quand le stress monte d'un coup — avant une présentation, après un email difficile — les

conseils du type « prends du recul » ne servent à rien. Ce qui marche, c'est de passer par

le corps, parce que la respiration est le seul levier du système nerveux autonome qui soit

sous contrôle volontaire.

Outil 1 — le soupir physiologique : deux inspirations par le nez (une grande, puis une

petite par-dessus), suivies d'une expiration longue par la bouche. Répété 2 à 3 fois, c'est le

moyen le plus rapide documenté pour faire redescendre l'activation. Ton corps le fait déjà

spontanément — dans les sanglots, ou juste avant de t'endormir.

Outil 2 — la cohérence cardiaque : 5 secondes d'inspiration, 5 secondes d'expiration,

pendant 5 minutes. En routine (idéalement 3 fois par jour), elle abaisse le niveau de stress

de fond, pas seulement le pic du moment.

ACT ION

Mémorise le soupir physiologique maintenant — fais-le 3 fois, là. C'est ton outil

d'urgence : aucun matériel, personne ne le remarque.
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08 S O M M E I L

Le sommeil, levier n°1

Tout ce qui précède optimise la journée. Le sommeil décide de la hauteur de départ. Une

nuit courte ou hachée, et c'est l'attention, la mémoire de travail et la régulation

émotionnelle qui décrochent ensemble — aucun stimulant ne compense ça, il ne fait que le

masquer.

La variable la plus négligée n'est pas la durée, c'est la régularité : se coucher et se lever à

heures à peu près fixes, week-end compris. Un rythme stable cale toutes les horloges

internes — l'endormissement devient plus rapide et le sommeil plus profond, à durée égale.

Trois saboteurs classiques : la caféine après 14 h (page 4), l'alcool du soir — il endort plus

vite mais fragmente la seconde moitié de nuit et supprime une partie du sommeil paradoxal

— et une chambre trop chaude. Vise 17 à 19 °C, le noir complet, et garde les écrans hors du

lit.

ACT ION

Fixe une heure de lever unique pour les 14 prochains jours, week-end compris. C'est la

seule règle de sommeil qui entraîne toutes les autres.
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09 C O M P L É M E NTS

Les compléments qui ont des preuves

Le marché des « boosters cérébraux » est saturé de poudre aux yeux. Mais une fois le tri

fait, quelques molécules sortent du lot avec des données sérieuses et des doses connues :

La créatine (3 g/jour) — surtout connue en sport, elle alimente aussi le cerveau, gros

consommateur d'énergie. Les effets sont les plus nets chez ceux qui mangent peu de

viande ou dorment mal. Caféine + L-théanine (environ 1:2) — l'éveil de la caféine, sans la

nervosité ; le duo le mieux documenté de la liste. Le magnésium bisglycinate (300 mg) —

environ 3 Français sur 4 sont sous les apports recommandés ; la forme bisglycinate est

bien absorbée et bien tolérée. Le bacopa (300 mg) — des effets mesurés sur la mémoire,

mais après 8 à 12 semaines de prise régulière : c'est un investissement, pas un

interrupteur.

Deux règles avant d'acheter, quel que soit le vendeur : la dose efficace doit être affichée

(un « complexe propriétaire » sans détail = fuis), et un complément s'évalue comme le

reste — sur toi, en 14 jours (page suivante). C'est la règle qu'on s'applique : les doses de

LUCID 01 sont imprimées sur la boîte, ligne par ligne.

ACT ION

Avant tout achat : vérifie que chaque dose est affichée et compare-la à celle des

études. Pas de dose = pas d'achat.
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10 M E SUR E

Mesurer sur toi

Tout ce que tu viens de lire est vrai en moyenne. Toi, tu n'es pas une moyenne. Le café à

90 minutes change la journée de certains et rien chez d'autres. La seule réponse fiable,

c'est ton propre essai — à condition de le faire proprement.

Trois règles suffisent. Un changement à la fois : si tu modifies le café, le déjeuner et le

coucher la même semaine, tu ne sauras jamais ce qui a agi. 14 jours minimum : en

dessous, tu mesures du bruit — la météo, une mauvaise nuit, un dossier stressant. Une

note quotidienne : chaque soir, énergie et concentration sur 10, plus une ligne de

contexte. Trente secondes, pas plus.

Au bout de deux semaines, compare tes moyennes avec ta semaine de référence. Si un

réglage gagne 1 point durable, garde-le, et passe au suivant. Si rien ne bouge, abandonne-

le sans regret — il marche peut-être très bien, mais chez quelqu'un d'autre.

ACT ION

Ce soir : note énergie /10 et concentration /10 dans ton téléphone. C'est ta ligne de

base — le protocole page suivante s'appuie dessus.
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R É C A P

Le protocole 14 jours

La version condensée du guide, dans l'ordre où ça rapporte le plus. Coche au fur et à

mesure.

J1 – J3 Ligne de base : énergie /10 + concentration /10 chaque soir, sans rien

changer. Note l'heure de ton coup de barre.

J4 Heure de lever fixe pour les 10 jours restants, week-end compris.

J4 – J7 10 minutes de lumière du jour dans l'heure du réveil, avant les écrans.

J6 Café : premier 60-90 min après le réveil, dernier avant 14 h.

J8 Déjeuner réordonné : légumes et protéines d'abord, glucides en dernier, 10
min de marche après.

J9 – J14 Un bloc de 90 minutes sans téléphone ni messagerie chaque matin.

Continu 1 L d'eau avant le déjeuner · soupir physiologique en cas de pic de stress ·
cohérence cardiaque si tu veux aller plus loin.

J14 Bilan : compare tes moyennes avec J1-J3. Garde ce qui a gagné 1 point,
abandonne le reste, passe au réglage suivant.

Si tu testes aussi un complément, ajoute-le seul, après J14 — jamais en même temps qu'un autre

changement (page 12).
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Ce guide t'a été utile ?

Il accompagne LUCID 01, notre formule focus + énergie en un stick par jour — chaque dose

affichée, chaque lot testé en laboratoire indépendant. Mais les 13 pages que tu viens de lire

fonctionnent avec ou sans nous. Commence par les gratuits.

Une question, un retour sur le guide : hello@lucidlabs.store

© 2026 Lucid Labs — Tous droits réservés. Ce guide a une vocation d'information générale et ne constitue pas un avis

médical. Si tu as un traitement en cours, une condition médicale, ou en cas de grossesse ou d'allaitement, parles-en à un

professionnel de santé avant de modifier ta consommation de caféine ou de prendre un complément alimentaire. La

reproduction de ce document n'est autorisée que sous sa forme intégrale.


