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Préface de Gilles Diederichs
Miracle Morning : faites venir le soleil plus tôt chaque matin !
Le principe : pendant 30 jours, à raison d’1 heure chaque matin, levez-vous plus tôt pour établir un espace-temps privilégié et dédié au bien-être de toute votre famille !
À mon avis, ça peut vraiment fonctionner. Maintenant que cette heure de sommeil est transformée en une heure d’éveil, pas de temps pour traîner en pantoufles ! Êtes-vous prêt à bien utiliser cette heure ? Êtes-vous prêt à en faire du terreau fertile pour améliorer votre accompagnement parental et l’éducation de vos enfants ? Après lecture de cette méthode, serez-vous assez motivé ?
Pour vaincre vos réticences, ce livre est proposé en deux parties qui se complètent parfaitement. La première explique le chemin à suivre et la deuxième vient l’enrichir avec les nombreux témoignages des personnes ayant déjà mis en pratique cette méthode (ce qui est très encourageant, bien sûr !). La volonté réelle derrière ces témoignages sur le mode « les parents parlent aux parents » est de faire « boule de neige ». Car une simple boule de neige qui roule peut créer une véritable avalanche ! C’est du moins l’objectif plus ou moins avoué des auteurs, Hal Elrod, Lindsay et Mike McCarthy et Honorée Corder.
Ils vous expliquent que les épreuves de vie sont si nombreuses, que même en élevant ses enfants sereinement, il arrive très facilement qu’en cours de route, on perde son bon sens. Ainsi, à force de tourments ou de jonglages émotionnels, on oublierait quand même de prendre la bonne lessive ? Il ne s’agit pas seulement d’avoir les bons produits pour laver son linge, mais de savoir en tirer le meilleur parti.
30 jours seront-ils suffisants ? Cela dépend de vous, c’est en tout cas le temps estimé pour que la graine du renouveau puisse germer… après il faudra arroser, bien sûr, mais tout est prévu ! Pour cela, la manière de faire est très simple : vous commencez par créer un temps dédié à la notion de « mise au jour » de vos objectifs, vous vous « clarifiez », vous vous remettez en phase avec ce que vous désirez de la vie. Et le matin, avant de vous plonger comme d’habitude dans le grand bain familial, vous faites « votre propre lessive » pour mieux éduquer les autres ensuite, les laver plus blanc !
Au début du livre, on vous explique que toutes les stars et les personnes brillantes appliquent déjà la méthode, et s’érigent ainsi en modèles. Regardons bien les choses en face : depuis quelques années, concernant l’éducation, on nous submerge de conseils sur la bienveillance, l’estime de soi, l’acceptation de l’échec, censés construire autant que la réussite, mais aussi de mindfulness à toutes les sauces, de loi d’attraction et j’en passe. Le coaching étatsunien, et particulièrement celui du Miracle Morning, a intégré depuis très longtemps ces données comme faisant partie du bon sens, du savoir-être au quotidien… Alors que nous, pour agir avec bon sens, aurions plutôt tendance à établir une charte en 52 points, les auteurs en sont, dans ce livre, à programmer leur début de matinée plus tôt, la veille pour le lendemain, tout en se couchant plus tôt afin de ne pas abaisser leur nombre d’heures de sommeil… Ils n’en font pas une révolution, ils décalent, c’est tout… Et puis, ils ont l’idée géniale de proposer que ce temps que vous choisissez de vivre, vous l’aménagiez avec des concepts extrêmement positifs. Par exemple : les Life SAVERS, un ensemble d’exercices qui s’enchaînent selon ces catégories : Silence, Affirmations, Visualisation, Exercice physique, Reading (lecture), Scribing (écriture). Il s’agit de toute une panoplie d’exercices très simplement expliqués et assez attractifs, il faut le dire, que vous utiliserez en définissant le temps que vous désirez accorder à chacun à raison d’1 heure pour l’ensemble. Et dans ces catégories bien définies, vous piochez, aménagez et apportez votre propre couleur, l’aspect créatif est mis en avant.
Le côté « musclé » de cet ouvrage, c’est que cette méthode n’est pas qu’une idée pour gagner du temps, faire plus de choses en famille, mais une méthode complète pour créer des rapports différents et influer très positivement sur le déroulement de la vie familiale à long terme. On y retrouve « les 5 principes essentiels de la réalisation personnelle », soit : assumer ses responsabilités à 100 %, devenir financièrement indépendant, faire passer la santé au premier plan, systématiser son univers, s’engager à être cohérent. C’est donc un guide de développement personnel qui responsabilise chacun et vous oblige à vous poser les bonnes questions et à établir des plans d’action très concrets : « Ok, quand je fais le point, ça ne marche pas ici, moyennement là… comment puis-je poser les choses pour les construire afin qu’elles fonctionnent bien ? » Réponse des auteurs : « Vous êtes créateur de votre propre réalité, pour cela vous utilisez tous les outils mis à votre disposition dans ce livre, vous réalisez votre vie à chaque instant, vous la rectifiez si nécessaire, et vous assumez les conséquences car vous êtes responsable. » On va à l’essentiel ! Notons que les couples, les célibataires, les familles recomposées s’y retrouveront, personne n’est oublié, et que les auteurs instillent dans leur ouvrage une bonne dose de déculpabilisation. « Vous êtes les parents que vous êtes, et vous avez la force pour changer ! »
Pour les familles, il est utile de remettre le cœur parental au centre de tout, en restant conscient que, chaque jour, les enfants apprennent des parents à travers leurs observations et leurs propositions. C’est évidemment parce que les parents vont bien, qu’ils se prennent en charge, à la fois individuellement, en couple, mais aussi en tant que père et mère, que les rythmes réguliers nouvellement créés sont bien adaptés, que ce chemin de 30 jours deviendra la première pierre fondatrice de l’édifice. Très pertinents, les passages où il est demandé de privilégier aussi le couple le matin, de valoriser régulièrement son ou sa partenaire. Combien le font ?
Le livre est aussi écrit avec la volonté que vous gardiez bien en mémoire tout ce qui est décrit, et à chaque début de chapitre, vous aurez l’impression de relire un peu du chapitre d’avant. Mais c’est aussi une force, une manière de bien « engrammer » ce que vous apprenez.
30 jours pour enraciner un nouveau chemin seront-ils suffisants ? Si vous vous y mettez radicalement, oui ! Vous n’êtes pas obligé, comme il est conseillé, de vous coucher en jogging pour gagner du temps le lendemain en vous levant. Mais le fait de tenir un cahier de travail personnel ne peut que vous obliger à vous responsabiliser, car rien ne tombe tout cuit dans la bouche. Les engagements de vie demandés peuvent paraître particuliers, mais comprenez que leur répétition régulière finira par porter ses fruits. Vous changez, vos enfants sont influencés par votre changement… ça vaut le coup ! Un programme pour les parents amène des conséquences positives pour les enfants, c’est évident.
Les méthodes proposées ne sont pas lourdes et tout à fait gérables, en revanche elles cassent certaines routines parentales et remettent chacun face à ses responsabilités. Le pilotage automatique, c’est fini ! L’effet « rétroviseur » (je vois aujourd’hui mon enfant ou mon(ma) conjoint(e) comme il(elle) était avant), est juste et bien décrit. C’est dans le présent que tout se joue, à chaque instant. L’ego s’efface peu à peu devant les affirmations régulières de la responsabilité parentale ! Et puis, chaque effort est récompensé, les Américains savent entretenir « le circuit du plaisir », celui qui rend le cerveau heureux. Tout travail mérite récompense ! Il y a là un peu de l’idée que « les parents sont de grands enfants », c’est évident, mais aussi la mise à l’épreuve du concept « ce sont aussi les enfants qui font les parents », ce que les auteurs appellent les « neurones miroirs »… Chacun se réfléchit dans le regard et le comportement de l’autre. C’est pour cela que, par exemple, les questions autour de l’argent, du fait de mettre de côté, d’investir, de donner aux autres sont une manière très innovante de traiter du sujet de l’argent de poche !
Tout cela paraît évident une fois lu, mais vous avez ici un véritable mode d’emploi à suivre (bien pratique !) où tout concourra pour que ces Life SAVERS deviennent des Life CHARMS (charmes de la vie !). C’est simple, adaptable et plaisant, et on vous livre les clefs pour construire pas à pas cette structure d’éducation.
Un des auteurs rapporte cette devise qui est la sienne : « Adopte des rythmes réguliers dans ta vie, c’est le seul moyen d’atteindre la liberté. » C’est cela, le Miracle Morning, à raison d’1 heure chaque matin !




  
    Invitation spéciale

      de la part de Hal

    
      Les fans et lecteurs de Miracle Morning constituent une extraordinaire tribu de personnes de même sensibilité qui se réveillent chaque jour avec un but en tête. Et celles-ci sont déterminées à exprimer et exploiter le potentiel illimité qui réside en chacun de nous. En tant que créateur du Miracle Morning, j’ai estimé qu’il m’incombait de former une communauté en ligne à laquelle lecteurs et fans pourraient se connecter pour obtenir des encouragements, partager des pratiques d’excellence, se soutenir, discuter du livre, poster des vidéos, trouver un partenaire de responsabilisation, voire échanger des recettes de smoothies et des exercices physiques.

      Honnêtement, je ne me doutais pas que la communauté The Miracle Morning deviendrait l’une des communautés en ligne les plus positives, inspirantes, solidaires et responsables qu’il m’ait été donné de voir, mais c’est pourtant le cas. Je suis vraiment sidéré par le talent de nos membres, installés aux quatre coins du monde et dont le nombre s’élève à plus de 40 000.

      Allez simplement sur www.MyTMMCommunity.com (site en anglais) et demandez à rejoindre The Miracle Morning Community sur Facebook. Vous pourrez ensuite entrer en contact avec des personnes de même sensibilité que vous qui pratiquent déjà la méthode Miracle Morning – dont bon nombre depuis des années –, qui vous soutiendront et accéléreront votre réussite. Je suis le modérateur de cette communauté et je m’y exprime régulièrement. J’ai hâte de vous y côtoyer !

      Si vous souhaitez me suivre personnellement sur les réseaux sociaux, suivez @HalElrod sur Twitter et inscrivez-vous sur Facebook.com/YoPalHal (page en anglais). N’hésitez pas à m’envoyer directement un message ou à poster un commentaire. Je fais de mon mieux pour répondre à toutes les questions. Alors, à très vite !

    

  


DÉDICACE
HAL
Je dédie ce livre à mes formidables parents et à ma famille.
À maman, qui a consacré sa vie à m’élever et à m’inculquer les valeurs de compassion, d’altruisme, d’acharnement au travail, ainsi que d’autres que je vais m’efforcer de vous présenter tout au long de ce livre.
À papa. Merci d’avoir toujours cru en moi, d’avoir rendu la vie agréable et soutenu mes rêves. Du lancement de mon activité de DJ à l’âge de 15 ans à la vente de couteaux Cutco, tu n’as eu de cesse de me soutenir et de croire en moi.
À Ursula, la femme de ma vie. Tu es toujours la première personne vers qui vont mes pensées et ma reconnaissance pendant que j’exécute mon Miracle Morning. Mille mercis d’être cette merveilleuse maman que méritent nos enfants, de passer du temps à progresser et de faire tant pour soutenir notre famille. Tu es le ciment qui soude le clan Elrod et, sans toi, je ne serais pas en mesure de mener toutes ces activités. Je t’aime énormément.
À Sophie et Halsten. Être votre papa est le plus grand bonheur de mon existence ! Vous êtes mes deux êtres humains préférés, dont le destin est d’avoir une influence positive sur le monde. Je me suis engagé à vous aider à exploiter pleinement votre potentiel et à vivre la vie dont vous rêvez (tout en aidant bien sûr les autres à en faire de même). Mon amour pour vous dépasse les mots ! :-)

LINDSAY
Je dédie ce livre à ma famille. Je remercie mes parents pour leur amour et leur soutien pendant toutes ces années et pour m’avoir donné à la fois des racines et des ailes. J’aime mon mari Mike pour son soutien indéfectible et ses encouragements discrets à assouvir mes passions. Toute ma reconnaissance va à Tyler, source d’inspiration pour ce livre. Mon adorable Ember a été mon réveil, ma professeure et désormais ma partenaire de responsabilisation.

MIKE
Je dédie ce livre non seulement à mes parents Jan et Rich, mais également à tous ces parents incroyables qui ont pris la décision de redoubler d’efforts et d’assumer entièrement la responsabilité du développement et de la sécurité de leurs enfants. Mes parents m’ont soutenu. Ils sont restés à mes côtés, ont continué de me témoigner leur amour et ne m’ont jamais laissé tomber, même lorsque j’ai pris de mauvaises décisions. Je suis également profondément reconnaissant à mes grands-parents, Rich et Ruth McCarthy et Lee et Joe Baruzzi. Ils m’ont couvert d’amour et prodigué bien des conseils jusqu’au bout. Je vous aime et vous me manquez vraiment. J’aimerais également remercier mes enfants, Tyler et Ember, pour avoir été la source d’inspiration de ce livre, ainsi que ma magnifique épouse Lindsay, pour tout ce qu’elle fait pour soutenir notre famille, son amour inconditionnel pour moi et son indéniable dévouement pour nos enfants afin qu’ils s’épanouissent totalement. C’est elle qui a eu l’idée du livre et elle s’est impliquée inlassablement dans ce projet. Je suis vraiment fier du courage et de la force dont elle a fait preuve. Je t’aime, Lindsay !



AVANT-PROPOS
Par Jim Sheils
Un de mes mentors m’a dit un jour : « Adopte des rythmes réguliers dans ta vie – c’est le seul moyen d’atteindre la liberté. »
À première vue, ce n’était pas logique et j’avais toujours cru que l’inverse était vrai. Je pensais qu’en adoptant des rythmes réguliers, je perdrais ma liberté, serais moins efficace et verrais mon enthousiasme et mon côté aventurier disparaître. Je risquais même de voir s’estomper le sens que je donnais à mon existence. Après tout, reproduire encore et encore la même chose est d’un ennui profond et s’avère inefficace, n’est-ce pas ?
Faux !
J’avais tort à cent pour cent. En fait, les rythmes efficaces (à savoir des habitudes productives que nous exécutons régulièrement) constituent le moteur du succès et d’une vie pleine de sens. Dans toutes mes études et expériences, ce sont les personnes qui rythment leur vie qui réussissent et s’épanouissent le mieux, aussi bien sur le plan professionnel que dans leur vie personnelle. Le problème, c’est que les rituels d’excellente qualité qui améliorent la vie familiale sont rares – surtout ceux concernant nos enfants.
C’est la raison pour laquelle j’ai écrit The Family Board Meeting1. Je tenais à partager un rythme engageant, inspirant et efficace avec les familles du monde entier, y compris avec les enfants. J’avais vu les résultats de cette méthode dans les relations avec mes enfants et je souhaitais que d’autres personnes cultivent les mêmes liens.
L’un de mes amis les plus proches, Pete Kuc, m’a présenté à Mike et Lindsay McCarthy alors que nous nous détendions en famille à la plage. Nous nous sommes immédiatement liés d’amitié sur la base de nos valeurs profondes : l’amour de la famille et le désir très fort d’améliorer l’éducation de nos enfants. Nous étions tous d’accord sur l’importance des rythmes réguliers et la contribution de notre développement personnel à l’évolution de nos enfants.
De toute évidence, Mike et Lindsay étaient eux aussi très généreux. Ils avaient approfondi leur Miracle Morning et procédé à des adaptations, aux côtés de Hal, afin de mieux impliquer leurs enfants. Et leur entreprise a été couronnée de succès. Ma femme et moi sommes vite devenus leurs élèves.
Bien que Hal et moi-même nous soyons rencontrés lors de différentes manifestations, aucun de nous deux employait la méthode de l’autre. C’est Mike et Lindsay, qui n’ont pas leur pareil pour réunir les gens, qui ont encouragé chacun de nous à nous pencher sur le travail de l’autre et à adopter nos rythmes respectifs. Je suis réellement ravi de leur intervention !
Aujourd’hui, je suis non seulement un fervent partisan du Miracle Morning, mais ma famille a également joué le rôle de cobaye pour la mise en pratique des stratégies de Tout se joue avant 8 heures – Spécial Famille. Nous avons mené, avec nos enfants, une expérience sur 45 jours en utilisant les outils présentés dans ce livre et avons constaté chaque jour une amélioration en termes de connexion avec soi et les autres, ainsi qu’un meilleur équilibre général.
Mike, Lindsay et Hal ont tracé un véritable itinéraire pour vous et vos enfants. Si vous êtes en mesure d’améliorer le commencement de chaque journée, vous serez à même de modifier la trajectoire de votre vie.
Élever une famille peut s’avérer ardu. Nous sommes confrontés à un nouvel univers constitué de technologies, de problèmes sociaux et de défis à relever. Nos enfants doivent livrer des luttes que nous n’aurions même pas imaginées lorsque nous étions nous-mêmes enfants. Une question nous taraude : comment soutenir nos enfants tout en améliorant la relation que nous entretenons avec eux ?
Je me souviens de cette phrase de Napoleon Hill : « L’éducation la plus importante nous prépare aux contingences pratiques de la vie. » Ce n’est malheureusement pas toujours la priorité de notre système éducatif actuel. En tant que parents, il nous incombe de combler ces lacunes et de donner à nos enfants l’éducation en phase avec cet objectif essentiel.
Je suis persuadé que Tout se joue avant 8 heures – Spécial Famille est la clé pour y parvenir.
Voici deux raisons pour lesquelles je crois en cet ouvrage :
Tout d’abord, j’ai déjà mis en œuvre les CHARMS au sein de ma famille et je peux témoigner des résultats obtenus. J’ai ressenti les liens noués et constaté une plus grande confiance et gratitude chez mes enfants et au sein de notre famille d’une manière générale.
Ensuite, je suis certain que les auteurs de ce livre – Mike, Lindsay et Hal – sont une source d’inspiration sincère, même « en coulisses ». Trop de gourous du développement personnel sont à l’image du Magicien d’Oz. Sur scène, ils font très bonne figure, mais, quand ils ne sont plus sous les feux de la rampe, ils se révèlent – dociles, vides et avancent sans but particulier. Je suis devenu très méfiant envers les conseils de personnes qui affichent un visage artificiel, qui ne correspond pas à ce qu’elles sont en leur for intérieur. Mon exigence est d’autant plus grande lorsque cela touche la vie de famille. Mike, Lindsay et Hal ne trichent pas. Tout se joue avant 8 heures – Spécial Famille est authentique et offre de véritables résultats.
Tous les rituels et conseils qui existent ne sont pas édifiants, efficaces et durables. En de rares occasions, un rituel perdure et tient ses promesses. Tout se joue avant 8 heures – Spécial Famille va vous aider à en trouver un qui porte ses fruits et est adapté à votre situation.
Avec toute ma reconnaissance,

Jim Sheils

1. Blurb, 2015, non traduit en français.


Première partie
Introductions

INTRODUCTION DE LINDSAY
« Les enfants ne sont pas les seuls à grandir. Les parents aussi. Tout comme nous observons chez nos enfants ce qu’ils font de leur vie, ils observent chez nous ce que nous faisons de la nôtre. Je ne peux pas dire à mes enfants d’attraper le soleil. La seule chose que je peux faire, c’est l’attraper moi-même1. »
Joyce Maynard, romancière et journaliste américaine

J’avais pour habitude de me réveiller au son des petits pas de notre fille Ember qui retentissaient lorsqu’elle faisait irruption dans notre chambre, avant d’escalader notre lit, puis de me lever les paupières en disant : « Maman, tu es réveillée ? » Une fois levés, nous filions déjeuner, puis nous habiller, mettre les affaires dans la voiture, avant de foncer jusqu’à l’arrêt de bus. Une fois mon fils dans le bus pour l’école, je passais la journée à ramasser tout ce que laissait traîner ma fille, à nettoyer les unes après les autres les saletés qu’elle faisait. Les semaines passaient à toute vitesse, je faisais les courses, j’assistais à des cours apprenant aux enfants à vivre et jouer en communauté et j’essayais de raboter ma montagne de linge sale. Je n’étais pas productive, ni organisée. Je passais d’une chose à l’autre sans prendre le temps de souffler. Je ne m’épanouissais pas, je survivais simplement.
J’évoluais sur pilote automatique, enchaînant machinalement les tâches, empruntant la voie tracée pour moi par la société. Mike, nos enfants et moi étions la représentation parfaite de la famille aisée. Un mari brillant homme d’affaires, une maman au foyer et deux enfants, un garçon, une fille. Nous vivions sur une colline dans une grande maison dominant une prairie et une rivière pittoresques. La famille heureuse par excellence. Mais étions-nous vraiment heureux ?
Au réveil, je n’affichais pas l’enthousiasme d’Ember. Elle avait hâte de démarrer la journée (chasser les papillons, faire des jeux de construction), mais pour ma part, j’avais beaucoup de mal à sortir du lit. Cette représentation était vraiment erronée.
J’ai cherché des réponses, mais rien ne changeait véritablement pour notre famille, jusqu’à ce que j’entende Hal Elrod parler du Miracle Morning et de sa combinaison unique d’exercices matinaux, appelés les Life SAVERS. Je méditais et tenais un journal depuis des années, mais je ne m’adonnais pas toujours à ces activités le matin, ni régulièrement. L’histoire de Hal, qui avait surmonté une dépression et était revenu du diable vauvert, était tellement édifiante que j’ai décidé d’essayer sa méthode. J’ai commencé à exécuter une variante personnelle du Miracle Morning et intégré les Life SAVERS à mon existence.
Mike et moi-même avons assisté à l’intervention de Hal dans le cadre de la 1Life Fully Lived Conference (www.1LifeFullyLived.org) à Reno, dans le Nevada, en octobre 2014. J’ai lu son livre en entier pendant le vol de retour. Nous nous sommes engagés à effectuer le Miracle Morning ensemble et n’avons jamais fait machine arrière. Au bout de quelque temps de pratique, les enfants se sont mis à venir le matin dans notre salle de méditation et nous ont demandé ce que nous faisions. Nous leur avons répondu que nous faisions nos Life SAVERS et avons décidé de leur expliquer de quoi il s’agissait. Ils ont alors commencé à effectuer ces exercices en notre compagnie et c’est devenu une activité familiale essentielle pour démarrer notre journée.
Avançons à la 1Life Fully Lived West Coast Conference de 2015, qui s’est tenue à Sacramento, en Californie. Hal en était de nouveau la tête d’affiche, mais, cette fois-ci, j’intervenais également ! Le fondateur, Tim Rhode, qui est un bon ami, avait remarqué mon évolution. Tim sait reconnaître et donner sa chance aux personnes qui ont évolué grâce au travail fourni par les organisations à but non lucratif. Il m’a donc demandé si j’accepterais d’animer un atelier sur les tableaux de visualisation (offre que je ne pouvais refuser).
Lors de la réception de bienvenue aux intervenants, j’ai rencontré Hal. Je lui ai dit que j’avais enseigné les Life SAVERS à nos enfants et que le Miracle Morning avait une grande influence sur notre famille. Il était aux anges ! J’ai précisé que notre fils était avec nous en Californie et qu’il souhaitait lui montrer son recueil d’affirmations. Le lendemain, au petit déjeuner, Tyler a fièrement récité ses affirmations à Hal, qui a dédicacé avec joie son recueil. Hal a demandé à Tyler s’il souhaitait apparaître dans un nouvel ouvrage Miracle Morning. Tyler était tellement enthousiaste qu’il faisait des bonds partout en disant « Oui, oui, oui ! » Alors Hal nous a demandé, à Mike et à moi, si cela nous intéresserait d’évoquer plus en détail le projet de coécrire un livre ensemble.
Quelques jours plus tard, je me suis réveillée au beau milieu de la nuit avec l’idée d’écrire un livre pour enfants avec un poème pour chacun des Life SAVERS. Je me suis mise devant mon ordinateur et ai commencé à taper au clavier. Il en est ressorti des haïkus2, un pour chacun des Life SAVERS, ainsi que des exercices que les enfants peuvent faire avec leurs parents. Je les ai montrés à Mike afin de savoir ce qu’il en pensait. Il m’a répondu qu’il allait les transférer à Hal. Hal a répondu le lendemain, nous demandant si coécrire un ouvrage de sa série nous intéresserait, ce à quoi nous avons répondu « Oui ! » Tyler ignorait que, lorsque Hal lui a proposé de l’inclure dans ce nouvel ouvrage, ses parents allaient le cosigner !
Je n’irai pas jusqu’à dire que nous ne courons plus après le temps le matin, mais nous sommes dans l’ensemble bien plus heureux. Désormais, quand Ember déboule dans notre chambre le matin, nous ne sommes généralement pas endormis. Nous l’accueillons avec un grand sourire et la serrons dans nos bras. C’est bien plus agréable de démarrer la journée ainsi que de me faire soulever les paupières par ma fille. Le Miracle Morning offre des matins plus calmes et je donne maintenant un sens à ma vie tout en faisant preuve de courage. Je me suis améliorée en tant que personne et suis par là même devenue un meilleur parent. Le fait d’effectuer les Life SAVERS avant que les enfants sortent de leur sommeil paisible m’a permis, comme dans les avions, de placer le masque à oxygène sur mon visage avant de les aider.
Résultat, j’ai eu le courage de trouver pour Tyler une école qui nous permet de vivre l’existence dont nous rêvions. Je me suis également forgé la confiance d’écrire ce livre. J’ai couru un semi-marathon, permettant ainsi de récolter 1 000 dollars pour l’école de Tyler, et je suis devenue, en tant qu’intervenante, une fervente partisane de 1Life Fully Lived. Avec Mike, nous soutenons Tim – à la fois financièrement et, comme dirait Tim, « en rameutant les gens » – dans l’installation du 1Life Fully Lived Personal Development Seminar sur la côte est. Ce que j’ai préféré, c’est enseigner le Miracle Morning à mes enfants et œuvrer avec eux à le rendre plus convivial pour les jeunes.
Dans ce livre, nous allons vous montrer l’importance de la pratique du Miracle Morning et vous fournir une méthode détaillée pour sortir du lit. Nous vous dirons également quoi faire pendant l’heure qui suit le lever. Puis nous plongerons dans trois principes d’éducation des enfants. Le premier, la réalisation personnelle, consiste à être un modèle pour ses enfants. La production et la gestion de l’énergie vous aideront à toujours bien prendre soin de vous-même afin d’avoir une longueur d’avance sur votre progéniture. Vous pourrez améliorer votre efficacité grâce à la résolution inébranlable. Enfin, nous vous présenterons les trois ingrédients d’une éducation exceptionnelle : la détermination, le côté joueur et le point de vue.
Je ne me prends pas pour un gourou de l’éducation des enfants et ce livre n’est pas destiné à vous faire adhérer à un idéal parental. Mais il va vous guider pour que vous vous retrouviez et deveniez un bel exemple pour vos enfants et un excellent parent. Vous allez apprendre à présenter le Miracle Morning à vos enfants et je vais vous faire quelques suggestions sur la manière d’adapter votre propre Miracle Morning lorsque vos enfants ne se montrent pas très coopératifs.
Pour faciliter la transmission des principes énoncés et le récit des histoires, ce livre expose mon point de vue. Mais sachez que Mike et Hal nous accompagnent à chaque page, même si je serai votre guide officiel (sauf dans l’introduction de Mike) pour faire évoluer vos matinées et votre vie.
Avant les chapitres 3 à 10, nous avons intégré des conseils éducatifs émanant de parents que nous connaissons et figurant parmi les plus avisés et efficaces. Il s’avère qu’ils ont également du succès dans d’autres domaines de leur vie. À nos yeux, il n’est pas étonnant que ces parents démarrent leurs journées par le rituel du Miracle Morning. Faites comme nous, considérez ces parents exceptionnels comme des modèles et inspirez-vous d’eux pour concevoir votre propre rituel matinal. Mais n’oubliez pas que ce qui porte ses fruits pour eux peut très bien ne pas fonctionner dans votre cas. Chaque famille doit prendre des décisions en fonction de ses propres besoins, croyances et valeurs.
Si vous êtes prêt à penser à vous chaque matin et à accueillir vos enfants le sourire aux lèvres, au lieu de céder au chaos, ce livre est fait pour vous.
Lindsay McCarthy


1. Joyce Maynard, Et devant moi, le monde, traduit par Pascale Haas, 10/18, 2012.
2. Poème japonais très court. (NdT)

INTRODUCTION DE MIKE
« Si nous faisions tout ce que nous sommes capables de faire, nous en serions abasourdis. »
Thomas Edison, inventeur et homme d’affaires américain

J’ai fait deux choses afin de modifier de manière significative la trajectoire de mon existence et de façonner l’être que je suis aujourd’hui. La première, devenir parent et la seconde, me mettre au Miracle Morning. Rien ne m’a jamais plus inspiré et placé dans de bonnes conditions pour devenir une meilleure personne.
J’estime que l’un des plus grands projets qui puissent exister est de devenir parent. Rien n’est plus important que la création conjointe de mini-êtres humains, l’amour que nous leur témoignons et les outils que nous leur fournissons pour grandir et s’épanouir afin qu’ils puissent développer et partager leurs propres talents. J’ai toujours su que je souhaitais devenir père, sans pouvoir l’expliquer très clairement, jusqu’à ce que naisse mon premier enfant. Mais même alors, ce n’est pas devenu limpide du jour au lendemain. J’ai chaque jour pris de plus en plus à cœur le rôle de père. Mon existence a pris une nouvelle tournure, avec un autre sens, m’apportant un sentiment d’évidence.
J’ai appris à amadouer ma peur au lieu de me laisser submerger par elle. Et c’est là qu’un nouvel individu a fait son apparition. Mon ego a évolué, j’ai revu les priorités en termes de rôles et la personne que j’étais s’est améliorée. J’ai commencé à ne plus vivre que pour moi-même. Je suis devenu un père qui se trouvait être entrepreneur, leader, coach, entraîneur, mari, fils et désormais auteur. Mais ce qui m’est apparu très clairement, c’est que j’étais avant tout père et que ce statut passait avant toutes les autres identités. Cette transformation ne s’est pas faite sans mal et il m’est arrivé de me perdre en route. Il s’est avéré que c’était une bonne chose pour moi, car cela m’a permis de trouver mon vrai moi. Élever des enfants et pratiquer les Life SAVERS ont fait de moi la personne que je suis aujourd’hui et continuent de façonner l’être que je serai demain. Puisque je suis parent, je suis totalement impliqué dans le processus consistant à devenir la meilleure version de moi-même et à avoir une influence positive sur le monde.
Il est devenu très clair à mes yeux que le monde dans lequel évoluent mes enfants devait s’améliorer et s’apaiser. Il me fallait donc absolument apporter ma pierre à l’édifice pour que cela devienne réalité. Il m’arrive d’avoir le sentiment de porter le poids du monde sur mes épaules. Je prends alors conscience que je le porterais bien volontiers si cela pouvait permettre à ma famille – et à toutes les autres – de jouir d’une meilleure existence. Je ne prends pas cela à la légère, car si nous effectuons tous conjointement les changements positifs nécessaires, le monde dans lequel nos enfants vivent affichera le meilleur visage possible et deviendra un endroit sain et harmonieux où il fait bon vivre et s’épanouir.
Je sais que je ne suis pas le seul à vivre cette aventure. De nombreux autres parents comme vous prennent courageusement des mesures concernant leur propre évolution afin d’influer fortement sur le monde pour le bien de leurs enfants et des enfants de leurs enfants. Ces parents m’inspirent quotidiennement et ils sont nombreux à avoir raconté leur histoire dans ce livre, faisant part à Lindsay et à moi de leurs difficultés et nous révélant leurs connaissances. Je suis persuadé qu’en tant qu’espèce, nous prenons désormais conscience de la nécessité de nous inscrire en acteurs de notre propre vie. Comme disait Mahatma Gandhi : « Soyez le changement que vous voulez voir dans le monde. » Et c’est précisément ce que nous faisons.
Nous avons l’occasion d’améliorer le monde en l’espace d’une seule génération. En nous observant, nos enfants apprennent à devenir eux aussi les individus qui seront à même de changer le monde. Cela commence par ce que nous enseignons à nos enfants à la maison. Je ne vois pas de meilleure méthode pour modifier la conscience de notre planète que d’apprendre à nos enfants à se lever chaque jour pour façonner les individus qu’ils sont.
Le Miracle Morning transforme quiconque le suit, c’est indéniable. Par conséquent, s’il a le pouvoir de transformer n’importe quelle existence à l’échelon individuel, quelle sorte d’impact peut-il avoir sur vos enfants ou votre vie familiale ? Comment le fait de vous engager à effectuer ces simples exercices quotidiens en tant que famille peut influer de manière positive sur vous-même et le monde au sens large ? Quand je pense aux familles qui exécutent les Life SAVERS ensemble aux quatre coins du monde, je suis édifié par l’univers que nous créons de concert.
Imaginez un instant un monde au sein duquel soutenir et encourager l’autre serait monnaie courante. Exécuter les Life SAVERS et apprendre aux autres à profiter de matinées radieuses est un outil d’une simplicité étonnante pour faire de ce rêve une réalité. Dans cette nouvelle normalité, faire preuve de vulnérabilité, d’authenticité et de compassion sera plus apprécié que nos biens et réussites matériels, l’importance de notre compte en banque ou la taille de notre maison. Une fois que nous sommes pleinement centrés sur notre épanouissement, tout le reste suit et progresse naturellement.
J’aimerais vous féliciter d’avoir choisi ce livre et de valoriser votre grandeur intérieure et celle de vos enfants.
Au fait, je ne suis pas un expert de l’éducation et je ne remporterai probablement pas de prix en la matière, mais je m’efforce de prendre conscience de mes failles en tant que parent et être humain. Simplement, j’admets que je ne connais pas tout et qu’on peut toujours apprendre des choses sur l’éducation des enfants et la vie en général. La maîtrise de soi et l’éducation ne s’acquièrent pas du jour au lendemain. En fait, il faut probablement toute une vie pour maîtriser un domaine donné. Mais si vous vous levez chaque matin et progressez petit à petit, vous serez surpris de la vitesse à laquelle votre existence peut gagner en richesse.
À l’instar de la rivière qui sculpte un canyon, vous aussi pouvez devenir quelqu’un qui vit pleinement son existence. Cela ne se fait pas en un jour, mais demande des efforts quotidiens. En tant qu’homme d’affaires et leader ayant réussi, je n’ai pas trouvé de méthode plus efficace que le Miracle Morning pour cultiver ma capacité à montrer la voie. Cette méthode vous fournit les outils nécessaires pour vous prendre plus efficacement en main. Lorsque vous êtes capable de donner un sens à votre vie, vous devenez un meilleur leader pour les autres et êtes alors en mesure de prendre la barre à la maison et au travail. J’espère que votre périple vers la découverte de votre potentiel illimité vous fera prendre conscience que vous avez le talent nécessaire et que vous méritez de vivre une riche existence. Je crois en vous, même si vous ne croyez pas (encore) en vous-même.
Nous avons tous des talents particuliers que nous devons nous efforcer de révéler et de partager avec les autres pendant notre passage sur Terre. Lire ce livre et s’engager à effectuer les Life SAVERS sont les meilleures choses à faire pour que cela devienne réalité. Bonne chance, vaya con dios et carpe diem !
Mike McCarthy


– 1 –
VOICI POURQUOI LES
MATINS SONT IMPORTANTS
(PLUS QUE VOUS LE PENSEZ)
« Si John Lennon avait raison quand il disait que la vie est ce qui se produit quand vous échafaudez d’autres plans, l’éducation est ce qui se produit quand tout est sens dessus dessous et que vous n’arrivez pas à trouver une serviette, une éponge ou votre voix intérieure. »
Kelly Corrigan, Lift1

L’Oscar de « la personne qui N’EST PAS du matin » est attribué à Lindsay. Eh oui, c’est le prix que m’ont décerné mes camarades de classe lors de notre voyage d’étude de cinquième. Apparemment, ma haine du matin sautait tellement aux yeux qu’elle avait fini par me définir. Si vous m’aviez dit à l’époque que j’allais un jour écrire avec mon mari un livre incitant les gens à se réveiller de bonne heure pour devenir une personne meilleure, je vous aurais probablement dit que vous étiez fou. Et pourtant, me voilà !
Vous sentez-vous déjà débordé au début de la journée ? Je parie que c’est le cas de la plupart des parents. En fait, nombre d’entre eux ne mettent même pas de réveil. Leur journée démarre quand les enfants font irruption dans la chambre, débordants d’énergie, affamés et en quête d’attention.
Et si vous pouviez bénéficier de cette heure de paix et de calme dont vous rêvez, de profiter de cet espace mental dépouillé qui vous permettrait de renouer avec un sentiment de sérénité et de maîtrise tout en vous enrichissant ? Mais vous savez que vous ne pouvez pas – ou tout du moins pas en ce moment. Peut-être quand les enfants seront scolarisés ou entreront à l’université…
Pas étonnant que la plupart des parents entament leurs journées en procrastinant, laissant les enfants donner le ton et envoyant à leur subconscient le message qu’ils n’ont pas suffisamment d’énergie, voire de volonté, pour sortir du lit. Ils pensent que s’annonce encore une fois une journée ressemblant à une mêlée générale au cours de laquelle leurs objectifs – personnels et ceux en rapport avec leurs enfants – passeront à l’as à cause – du rush habituel. Qu’il s’agira surtout, encore une fois, de répondre aux besoins immédiats de leur progéniture. Après tout, les priorités ne se discutent pas, car les enfants passent toujours en premier, n’est-ce pas ?
Ajoutez à cela le fait que la plupart des gens sont persuadés de ne pas être des lève-tôt et que la tendance à la procrastination s’installe très facilement.
Et si vous pouviez changer cela ?
Et si, lorsque le réveil se déclenche, vous considériez cela comme le premier cadeau offert par la vie ? Ce cadeau correspond aux moments que vous pouvez consacrer à devenir la personne qu’il vous faut être pour atteindre vos objectifs et réaliser vos rêves – pour vous-même et vos enfants – tandis que le reste du monde est encore endormi.
Vous pensez peut-être : C’est bien beau, Lindsay, mais je ne suis pas du matin !
Je comprends. Moi non plus ! Je me le suis dit des milliers de fois. Et, croyez-moi, j’ai essayé, en vain, à de nombreuses reprises de contrôler nos matinées. Mais ça, c’était avant de découvrir le Miracle Morning.
Suivez-moi bien. Outre le désir d’élever le prochain Paul Pogba, je parie que vous souhaitez également cesser de vous inquiéter et de lutter pour ne pas être dans le rouge à la banque, atteindre enfin vos objectifs et vous libérer de ces émotions intenses et désagréables qui accompagnent toutes ces difficultés. Ces peurs nuisent à votre efficacité en tant que parent, car elles touchent à votre estime de soi et vous empêchent de vous sentir bien sur le plan personnel et dans la vie en général.
Je suis complètement pour la consigne donnée au début de chaque vol : placez d’abord votre masque à oxygène sur votre visage avant d’aider votre enfant. Vous ne serez pas capable d’aider quelqu’un si vous perdez connaissance à cause d’un manque d’oxygène.
Nombre de parents ne perçoivent pas cette vérité très simple. Ils croient qu’aimer, c’est faire passer ses propres besoins en dernier. Et ils ont tant de choses à faire qu’ils ne s’occupent jamais de leurs propres besoins. Avec le temps, ils s’épuisent, sont déprimés, éprouvent du ressentiment et sont submergés.
Ça vous dit quelque chose ? Dans ce cas, sachez ceci :
La solution se trouve dans vos matins.
L’état d’esprit dans lequel vous démarrez votre journée est plus important que l’heure à laquelle votre journée débute.
S’il est fort probable que vous lisiez ce livre armé d’années d’expérience en tant que parent, vous vous trouvez sans doute bloqué dans les premières phases du périple parental, ce qui signifie que vous vous sentez peut-être submergé et êtes en quête de réponses. Si c’est votre cas, il est important que vous exécutiez votre Miracle Morning pendant que les enfants dorment encore, de façon à ne pas être interrompu. La bonne nouvelle, c’est que le jeu en vaut la chandelle et que c’est plus amusant et gratifiant que vous le pensez peut-être.
Mais avant d’aborder la façon de maîtriser vos matins, laissez-moi vous expliquer pourquoi il est impératif de le faire. Eh bien, parce que, croyez-moi, une fois que vous aurez découvert la vérité profonde sur le matin, vous tiendrez à ne jamais plus en manquer un seul.
Voici pourquoi le matin est si important
Plus vous explorez les matins, plus il est évident que les lève-tôt récoltent bien plus que les lève-tard. Voici quelques-uns des avantages essentiels à tirer un trait sur cette dernière heure de sommeil.
Vous serez plus proactif. Christoph Randler est professeur de biologie à l’université de Heidelberg, en Allemagne. Dans le numéro de juillet 2010 de la Harvard Business Review, Randler indique : « Les gens dont les performances sont optimales le matin sont mieux à même de faire avancer leur carrière, car ils sont plus proactifs que les personnes au sommet de leur forme le soir. » S’il y a bien un « métier » où il est essentiel d’être proactif pour réussir, c’est bien celui de parent. En tant que parent, il est important de préparer le terrain pour la journée de façon à instaurer un climat serein pour nos enfants.
Vous anticiperez les problèmes. Randler poursuit en disant que les gens du matin ont tous les atouts en main. Ils sont « mieux à même d’anticiper et de minimiser les problèmes, ils sont proactifs, leur réussite professionnelle est plus grande et leur salaire plus élevé ». Il a remarqué que les personnes du matin sont capables d’anticiper les problèmes et de les gérer avec grâce et facilité. En y pensant bien, cela pourrait être la clé pour diminuer le stress qui apparaît lorsque votre foyer s’agrandit.
Vous serez un pro de la planification. La planification est très importante pour donner une éducation d’exception. On dit que lorsque l’on échoue à planifier, on planifie son échec. Les personnes du matin ont le temps d’organiser, d’anticiper et de préparer leur journée. Les lève-tard sont réactifs et s’en remettent beaucoup à la chance. N’êtes-vous pas plus stressé lorsque vous n’entendez pas votre réveil sonner ? Se lever en même temps que le soleil (voire avant) vous permet de démarrer votre journée du bon pied. Pendant que les autres courent dans tous les sens pour essayer (en vain) de contrôler leur journée, vous êtes plus calme et serein.
Vous aurez plus d’énergie. L’exercice physique, généralement négligé par les parents débordés, constituera l’un des ingrédients de vos nouveaux matins. Quelques minutes d’exercice physique suffisent pour vous mettre dans un état d’esprit positif pour le restant de la journée. L’accroissement de l’apport sanguin au cerveau vous aidera à avoir les idées plus claires et à vous concentrer sur l’essentiel. L’oxygène frais gagnera chaque cellule de votre corps et vous donnera plus d’énergie. Voilà qui explique pourquoi les parents qui font de l’exercice physique sont de meilleure humeur, plus en forme, dorment mieux et sont plus productifs.
Vous profiterez des avantages des lève-tôt. Des chercheurs de l’université de Barcelone ont dernièrement comparé les personnes du matin, qui aiment se lever à l’aube, aux personnes du soir, qui préfèrent veiller tard et faire la grasse matinée. Parmi les différences, ils ont remarqué que les gens du matin ont tendance à se montrer plus persévérants et à afficher une plus grande résistance à la fatigue, à la frustration et aux difficultés. Cela se traduit par une anxiété moindre, moins de cas de dépression et de toxicomanie et un degré de satisfaction supérieur face à leur existence. Ça me va ! Une meilleure attitude nous a aidés, Mike et moi-même, à générer un état d’esprit plus fort, ce qui nous a permis de mieux encadrer et orienter notre famille. Et nous sommes en outre plus unis dans nos rôles respectifs de mère et de père.
La preuve est faite et les experts se sont prononcés. Le secret d’une vie de famille extraordinairement réussie réside dans le matin.

Le matin ? Vraiment ?
Je l’avoue. Passer de « Je ne suis pas du matin » à « Je souhaite vraiment être quelqu’un du matin », puis à « Je me lève de bonne heure chaque matin et c’est absolument incroyable ! » est un processus en soi. Mais, après une phase de tâtonnement, vous découvrirez comment vous montrer plus futé, devancer et contrecarrer les plans de l’adepte des grasses matinées qui sommeille en vous, de façon à prendre l’habitude de vous lever dès potron-minet.
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