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Avant-propos

par Robert Kiyosaki

Hal Elrod est un génie, et son livre Le Miracle Morning a apporté quelque chose de magique à ma vie.

Je participe au mouvement de développement personnel et de potentiel humain depuis 1973, année où j’ai effectué ma première formation EST. Celle-ci m’a ouvert les yeux sur des possibilités infinies. Depuis, j’ai étudié les religions, la prière, la méditation, le yoga, les affirmations, la visualisation et la PNL (programmation neurolinguistique) ; j’ai marché sur des braises et exploré d’autres « philosophies non conventionnelles », dont certaines trop « perchées » pour que j’ose en parler ici.

Avec son acronyme Life SAVERS, Hal s’est tout simplement emparé des meilleures pratiques – développées sur des siècles d’évolution de la conscience humaine – pour les condenser dans un « Top 6 » à pratiquer chaque matin. Ce rituel fait désormais partie de ma vie.

Nous sommes nombreux à effectuer chaque jour un des Life SAVERS. Certaines personnes, par exemple, pratiquent le « E » des Exercices ; d’autres font le « S » du Silence grâce à la méditation ou écrivent quotidiennement dans leur journal. Mais jusqu’à ce que Hal invente les Life SAVERS, personne ne s’adonnait à l’ensemble de ces six formidables pratiques éprouvées chaque matin.

Le Miracle Morning est idéal pour les gens occupés et accomplis. Pratiquer les Life SAVERS chaque matin, c’est faire le plein de carburant pour le corps, le cerveau et l’esprit… avant d’entamer la journée.

Comme l’affirmait mon père, qui était riche, « Je peux gagner un dollar de plus, mais je ne peux pas vivre un jour de plus ». Si vous voulez optimiser chaque jour de votre vie, lisez Le Miracle Morning.

Robert Kiyosaki

 

Robert Kiyosaki est l’auteur du livre de conseils financiers le plus vendu de tous les temps, Père riche, père pauvre, et fondateur de la société The Rich Dad Company.

	
	
	
Quoi de neuf ?

Les grands changements de cette édition augmentée

Si j’ai pris la décision de me créer un rituel matinal – c’était en 2008, en pleine crise financière –, c’est parce que j’étais au désespoir. Mes revenus avaient diminué de moitié et, dans ma vie, rien ou presque ne fonctionnait. Alors que je n’avais jamais été « du matin » et que je me pensais incapable de le devenir, j’ai commencé, pour changer ma vie, à me lever tôt et à mettre en place six pratiques immémoriales et à l’efficacité prouvée. J’étais loin de penser qu’il en naîtrait un livre, et encore plus loin d’imaginer que celui-ci aiderait des millions de personnes.

J’en suis aujourd’hui à ma 15e année consécutive de pratique des six étapes matinales que j’enseigne dans ces pages, rituel que j’exécute en moyenne six jours sur sept (je préférerais les appliquer sept jours sur sept, mais mon épouse insiste pour me faire veiller tard pour notre dîner hebdomadaire en amoureux). Voilà également plus de dix ans que j’interagis avec les membres de la communauté Miracle Morning, et que j’apprends d’eux. Présentant une tendance légèrement obsessionnelle à optimiser le moindre aspect de ma vie, j’ai appris énormément de choses depuis la première publication de cet ouvrage, et j’ai voulu les incorporer à cette nouvelle édition.

J’ai également parcouru une partie des 50 000 critiques de ce livre sur des plateformes comme Amazon, Audible et Goodreads, en quête de points communs. J’ai toujours voulu savoir quels aspects marquaient le plus mes lecteurs et ceux qui les intéressaient moins, pour pouvoir résoudre les problèmes et faciliter la lecture.

Ainsi, tant à la lumière de mon évolution personnelle que des retours et des demandes des lecteurs et pratiquants du Miracle Morning, j’ai apporté des révisions significatives à chaque chapitre – et presque à chaque page – de ce livre. En outre, je me suis attaché à répondre à des questions que me posaient les gens qui avaient lu la première version et mis en place la pratique. Par exemple :


	Que faire si je n’ai jamais été « du matin » et que je ne pense pas pouvoir y arriver ?



	Que faire si je pratique le Miracle Morning depuis un certain temps et que la méthode perd de son attrait pour moi ? Puis-je remédier à cela ?



	Que faire si je ne suis pas motivé, que je me sens déjà débordé au point de ne rien pouvoir ajouter dans mon agenda ou dans ma vie ?



	Comment utiliser le Miracle Morning pour atteindre des objectifs précis ou surmonter des défis auxquels je me trouve confronté en ce moment ?





J’ai également ajouté deux sections inédites et entièrement nouvelles : le chapitre 11, « Miracle Evening », et le chapitre 12, « Miracle Life » – ou comment faire de chaque soir, et de sa vie entière, un véritable miracle.

Le premier vous propose une méthode détaillée, étape par étape, pour créer un rituel du soir qui vous permettra de vous endormir avec un vrai sentiment de gratitude, de joie et de paix, en particulier quand la vie est difficile et que vous vous sentez stressé et dépassé.

La « vie miracle » vous enseigne comment élever votre conscience vers un état de liberté intérieure qui vous permet d’agir pour contrôler ce que vous ressentez à chaque instant de votre vie, quelles que soient les circonstances – et en particulier quand elles sont éprouvantes.

Que vous découvriez Le Miracle Morning ou que vous ayez déjà lu (plusieurs fois ?) l’édition originale, j’ai voulu développer et compléter cette version de façon qu’elle réponde à toutes les questions et toutes les attentes des lecteurs – voire au-delà. J’espère que cette nouvelle édition, avec les récits et les leçons qu’elle contient, vous permettra d’aimer votre vie et de vous créer l’existence la plus extraordinaire que vous puissiez imaginer. Vous le méritez amplement.


Une nouvelle mission du Miracle Morning : élever la conscience de l’humanité, une personne après l’autre, un matin après l’autre.

Quand j’ai publié Le Miracle Morning, le 12 décembre 2012, j’étais habité par la certitude de devoir partager avec le plus grand nombre le rituel matinal qui avait changé ma vie. Après avoir constaté l’impact du livre – et, au-delà, de la méthode – sur la vie des gens, mon sens des responsabilités n’a fait que croître. Je me suis mis à réfléchir à plus grande échelle pour me fixer comme mission personnelle de changer un million de vies, un matin après l’autre.

« Un million » était bien sûr un nombre arbitraire ; ce qui compte, c’est qu’il poussait mon imagination à dépasser le champ des possibles. En tant qu’auteur inconnu et autopublié, comment pouvais-je envisager d’atteindre un million de lecteurs ? Mais j’ai considéré que cela constituait un objectif louable pour cette année-là et peut-être les suivantes, jusqu’à la fin de ma vie.

Il m’en a fallu six – six ans d’efforts et de foi indéfectible – pour que ce livre passe entre les mains de plus d’un million de personnes. Au cours de cette même période, on m’a diagnostiqué un cancer, avec 30 % de chances de survie (j’y reviendrai un peu plus loin). Heureusement, la mission ne dépendait plus seulement de moi : pendant que je luttais contre la maladie, le Miracle Morning était devenu une communauté internationale, un mouvement qui dépasse les frontières. Constatant les transformations que la méthode apportait à leur vie, lectrices et lecteurs ont partagé leur expérience et ce livre ; c’est ainsi qu’il a été traduit en 37 langues pour toucher des millions de personnes dans plus de 100 pays.

La mission initiale – changer un million de vies, un matin après l’autre – a pris de l’ampleur pour se muer en un objectif plus capital encore, qui ne repose plus entre mes seules mains. Il est devenu clair que, en pratiquant le Miracle Morning chaque jour, on élève sa conscience – la façon dont nos pensées, nos paroles et nos actions transforment notre vie et celles des gens que nous croisons devient plus claire et délibérée. Si individuellement, nous élevons notre propre conscience, nous élevons aussi collectivement la conscience de l’humanité, une personne après l’autre, un matin après l’autre. Ainsi, l’impact collectif de millions de pratiquants du Miracle Morning affecte de façon significative la vie de dizaines – et bientôt de centaines – de millions de gens.

Aujourd’hui plus que jamais, je pense qu’il est impératif de garder à l’esprit que nous sommes toutes et tous des membres de la famille humaine, et que nous aurons toujours infiniment plus de traits en commun que de différences – ces prétendues différences auxquelles se cramponnent trop d’individus. Parce que nous sommes de la même famille, je vous aime et vous apprécie bien plus que vous ne le pensez. Je me sens plein de gratitude pour la mission que nous accomplissons ensemble en ce moment unique de l’histoire de l’humanité. L’humanité a besoin de nous : agissons pour que chaque matin compte !



	
	
	
Un mot pour vous : comment ce livre changera votre vie

Il est fort probable que nous ne nous soyons jamais rencontrés, et j’ignore tout de votre vie en ce moment. Vous jouissez peut-être d’un extraordinaire niveau de succès et de réussite, ou bien vous vivez les pires moments de votre existence – je n’en ai aucune idée.

Pourtant, je suis persuadé que nous partageons certaines petites similitudes, vous et moi – et sans doute davantage, mais cela nous offre un terrain commun pour commencer. D’abord, nous souhaitons nous améliorer et améliorer notre vie. Cela ne signifie pas que quelque chose ne va pas pour nous, mais en tant qu’êtres humains, nous sommes dotés du désir et du besoin innés de nous développer et de nous épanouir sans cesse. Je pense que cela nous concerne tous. Pourtant, la majorité des gens se lèvent chaque jour pour mener la même vie que la veille. Si la vie ne change pas, c’est que nous ne changeons pas. Comme vous allez le découvrir dans ces pages, on peut plus facilement transformer sa vie quand on commence par se transformer soi. En prenant du temps pour aller mieux, jour après jour, matin après matin, on améliore forcément son existence.

Ensuite, nous avons été confrontés à l’adversité tout au long de notre vie, et nous le serons encore à l’avenir. La vie peut être dure, injuste, douloureuse, au point de devenir parfois insupportable. Toutefois, quand on parvient à garder en tête que chaque épreuve est une occasion d’apprendre, de grandir et de s’améliorer, plus l’épreuve est rude, plus elle éclaire notre destin.

En vous remémorant votre passé et vos expériences, vous découvrirez sans doute qu’au bout du compte, ce qui devait arriver arrive et que parfois, c’est encore mieux que ce qu’on imaginait. Pensez à un obstacle que vous avez rencontré sur votre chemin et qui, sur le moment, vous semblait insurmontable ou insupportable ; pensez aux ruptures, aux pertes d’emploi, aux disparitions d’êtres chers, ou à tout événement qui a pu vous plonger dans une immense douleur du point de vue mental, émotionnel ou physique. N’en êtes-vous pas sorti ? Je ne parle pas des difficultés que vous rencontrez en ce moment (même si elles se résoudront un jour, et sans doute bien mieux que vous ne l’imaginez), mais de l’ensemble des expériences difficiles que vous avez connues depuis votre enfance. Vous vous êtes tiré de 100 % d’entre elles, ce qui indique clairement qu’à l’avenir, vous réchapperez de tous les mauvais pas qui se présenteront.

Voilà pourquoi, aussi désespérées que nous paraissent certaines situations, nous devons nous souvenir que les circonstances changent sans cesse et que nous sommes capables de relever tous les défis qui se présentent. Pour cela, il faut d’abord prendre la responsabilité de chaque aspect de sa vie ; commencez maintenant, et refusez de capituler en rejetant la faute sur les autres. Il peut être utile de blâmer quelqu’un qui a commis une faute, mais c’est seulement en acceptant notre responsabilité pour tout ce qui se passe dans notre vie que nous entrons en capacité de la changer, de faire qu’il se passe quelque chose.

Quel que soit le lieu où vous vous situez actuellement dans votre vie, sachez qu’il s’agit à la fois d’une étape et de l’endroit exact où vous êtes censé être. Vous en êtes arrivé là pour apprendre ce qui vous permettra de devenir la personne qu’il faut afin de vous créer la vie que vous voulez vraiment. Même quand l’existence paraît sombre ou désespérée, le présent offre toujours l’opportunité d’apprendre, de s’épanouir et de s’améliorer.

Vous entrez dans un processus qui consiste à écrire l’histoire de votre vie, et il n’est pas de grande histoire sans héros ou héroïne qui surmonte bon nombre de défis. De fait, plus ceux-ci sont considérables, meilleur est le récit. Puisqu’il n’y a ni limite ni restriction à ce que peut devenir votre histoire, que souhaitez-vous écrire dans le prochain chapitre ?

La bonne nouvelle, c’est que vous avez la capacité de changer – ou de créer – absolument tout dans votre vie, à partir de maintenant. Je ne dis pas que cela se fera sans efforts, mais vous pouvez entamer dès à présent cette démarche en consacrant chaque jour un peu de temps à développer les aptitudes dont vous avez besoin. C’est l’objet même de ce livre : vous proposer une pratique quotidienne qui vous permettra de devenir la personne que vous voulez être, celle qui peut créer et faire l’expérience de tout ce qu’elle souhaite vivre. Réjouissez-vous : vos possibilités sont pratiquement infinies !

Si, en ce moment même, vous vous trouvez en difficulté – que ce soit à titre personnel, professionnel, psychologique, émotionnel, physique, financier, relationnel, etc. –, sachez que le Miracle Morning a permis à un très grand nombre de personnes de traverser des épreuves qui semblaient insurmontables, de connaître la réussite et de changer leur vie, souvent en un laps de temps très bref et quelle que soit leur situation de départ.

J’en veux pour exemple Keith Minick, ancien directeur commercial du groupe Turner Broadcasting System. Après la mort de son fils et la dépression qu’il a traversée pendant plus d’un an, c’est son premier Miracle Morning qui a tout changé. Je le laisse raconter :

En mai 2012, mon fils, Everett, est décédé après avoir vécu trois heures – trois petites heures qui ont pourtant eu un impact considérable. C’était la pire épreuve que j’aie jamais connue. Entre sa mort et mes déconvenues au travail, je me suis retrouvé en dépression. J’avais l’impression de ne plus pouvoir progresser dans la vie, d’être incapable de dépasser ce sentiment d’échec. Ce n’était pas faute d’essayer : j’avais lu la plupart des manuels de développement personnel en vogue, mais rien n’a fonctionné jusqu’à ce que je fasse connaissance avec le Miracle Morning.

J’ai découvert Hal Elrod en écoutant un podcast, et il m’a tout de suite intrigué. J’ai acheté son livre que j’ai lu d’une traite. Le jour suivant allait changer ma vie. J’ai mis mon réveil à sonner très tôt et, sitôt levé, je me suis lancé dans les exercices du système Life SAVERS. Les changements psychologiques, physiques et mentaux sont survenus instantanément. J’ai accepté la situation où je me trouvais, puis défini un chemin et un processus pour arriver à la vie que je voulais, répétés et précisés par visualisation et affirmation jour après jour. Depuis le Miracle Morning, j’ai quitté mon poste chez Turner pour monter deux entreprises ; j’en ai revendu une, et je vis réellement ma meilleure vie.

Je pratique le Miracle Morning depuis pratiquement une décennie. Les Life SAVERS continuent à jouer un rôle majeur dans ma vie. Mon succès est en grande partie dû au fait que j’ai constitué, entretenu et fait évoluer ma pratique. J’encourage toute personne qui aspire au changement, qui se bat contre la dépression ou tente de relancer sa vie, à prendre connaissance des Life SAVERS et à les pratiquer chaque jour.

L’histoire de Keith est un exemple réel et concret qui montre à quelle vitesse tout peut changer pour vous et comment, même au bout de dix ans, on peut continuer à évoluer vers la meilleure version de soi.

Si, à l’inverse, vous connaissez déjà le succès dans de nombreux domaines, le Miracle Morning a prouvé à de nombreuses reprises qu’il permet d’accéder au mystérieux niveau suivant, d’aller plus loin encore dans la réussite personnelle et professionnelle. Quel sera votre niveau suivant ? Accroître vos revenus, progresser dans votre carrière, développer votre entreprise ? Peu importe : le vrai progrès consiste souvent à découvrir comment se sentir plus satisfait, comment mieux équilibrer les différents aspects de notre vie pour éviter d’en négliger certains. Vous constaterez alors des améliorations substantielles en termes de santé physique ou mentale, de joie de vivre, de relations, de spiritualité – bref : dans tous les domaines qui vous tiennent à cœur.

Que vous souhaitiez progresser dans quelques secteurs seulement ou changer radicalement votre vie en la repensant de fond en comble – de sorte que vos problèmes actuels ne seront plus que de mauvais souvenirs –, vous avez choisi le bon livre. Vous allez à présent entreprendre un voyage miraculeux qui recourt à un processus révolutionnaire basé sur six habitudes quotidiennes permettant d’améliorer tous les domaines de l’existence, individuellement et collectivement.

Je suis conscient qu’il s’agit là de bien grandes promesses, mais je vous les fais en toute confiance, car j’ai reçu des milliers de lettres et de témoignages d’hommes et de femmes qui, après avoir lu cet ouvrage et mis en œuvre ses enseignements, ont vu leur vie changer de façon significative, souvent très rapidement. Cette méthode fonctionne pour toutes et tous, quels que soient l’âge, l’origine, le genre, le lieu, les circonstances, voire le statut social et financier. Elle peut constituer l’élément clé qui vous aidera à créer les changements que vous voulez vivre.

Je vous encourage à lire quelques courts extraits de témoignages que j’ai reçus, pour mieux envisager les possibilités que cette méthode vous ouvre. Il s’agit d’histoires vraies, vécues par des gens comme vous et moi, qui ont lu ce livre et appliqué la méthode Miracle Morning afin de transformer leur vie.

 

« Le Miracle Morning est une des meilleures choses qui me soient arrivées. Je le pratique assidûment depuis près de douze mois. Avant de lire ce livre, j’étais en mauvaise santé, souvent épuisée, malheureuse, désorganisée et en perte de repères. Rien n’allait dans ma vie. Je pleurais tous les jours. Puis j’ai découvert le Miracle Morning – une véritable merveille ! Mon voyage a commencé. Un an plus tard, je me sens forte, en forme, déterminée, précise, présente, et bien plus heureuse. Mère de trois adolescentes et dirigeante (avec mon mari) de deux sociétés, je suis très occupée. Le Miracle Morning m’aide à me concentrer et à suivre ma voie. Ce que j’aime, en particulier, c’est la communauté Miracle Morning : j’ai l’impression d’avoir enfin trouvé ma tribu – des gens qui aiment apprendre et s’améliorer sans cesse. Je vous suis très reconnaissante, Hal. »

Katrina Kelly (un an de pratique du Miracle Morning)

 

« Mon épouse Yatra et moi-même nous nous sommes lancés dans le Miracle Morning en décembre 2016. Nous vivions les pires moments de notre vie, et nous étions au plus mal. Nous venions de fermer notre restaurant, Yatra avait été licenciée pendant son congé maternité et, pour la première fois, nous étions au chômage tous les deux et endettés jusqu’au cou. Nous avons commencé les exercices Life SAVERS et les résultats ne se sont pas fait attendre. En quelques semaines, nous avons trouvé un état d’esprit plus positif et de nouvelles opportunités se sont présentées, tant sur le plan personnel que professionnel. Le Miracle Morning a littéralement changé notre vie et nous a tirés de la mauvaise passe dans laquelle nous nous trouvions. J’en suis immensément reconnaissant à Hal ! J’ai trois garçons, une épouse sublime, et je dirige désormais un commerce prospère ! »

Christopher Moscarino (cinq ans de pratique du Miracle Morning)

 

« Je suis agent immobilier, mariée et mère de trois enfants. Mon plus grand défi, c’était de trouver du temps pour moi. Ma vie manquait d’équilibre, je ne prenais pas suffisamment soin de moi. Je consacrais tout mon temps aux autres, en négligeant ma propre santé mentale. Le Miracle Morning a changé ma vie en moins de six mois, sans parler de mon entreprise dont le chiffre d’affaires a doublé ! Cette pratique matinale m’a transformée, parce que j’ai pris le temps, chaque jour, de commencer par travailler sur mes propres objectifs. Pour la première fois depuis mon adolescence, le centre de mes matins, c’était moi, pas les enfants ni le travail. Ce changement de perspective a tout transformé pour moi. J’ai dû offrir ce livre à plus de quinze personnes – en fait, à toutes celles et ceux qui me demandent “Comment y arrives-tu ? Quel est ton secret ?” Mon secret, c’est le Miracle Morning. C’est la base de ma pratique quotidienne. J’ai l’impression d’avoir enfin compris, d’avoir trouvé la clé d’une vie équilibrée. Merci, Hal. »

Maria Rita Velez (deux ans de pratique du Miracle Morning)

 

« Je pratique le Miracle Morning depuis un peu plus de quatre ans – quatre ans au cours desquels j’ai connu de nombreuses réussites dans ma carrière ; mais la plus importante est récente, et très personnelle. Deux de mes proches sont en proie à des crises d’anxiété et de dépression, l’un d’eux entretient même des pensées suicidaires. Cela m’a projeté dans une spirale de culpabilité – je m’en voulais personnellement, à cause de mes propres sentiments dépressifs. Grâce à la communauté Miracle Morning, à la pratique et à ma routine matinale, j’ai pu restaurer rapidement mon équilibre mental et ainsi être présent pour ceux que j’aime, pour les aider à surmonter leurs difficultés. Je sais que tant que je reste conscient et pleinement engagé dans la méthode Life SAVERS, je peux rester fort pour mes proches en difficultés. Hal Elrod, merci pour ton Miracle Morning qui fait toute la différence – et le monde en a besoin ! »

Rob Stein (quatre ans de pratique du Miracle Morning)

 

« Le Miracle Morning insuffle du sens à chacun de mes matins. Il me donne le temps de faire de “moi” une priorité, avant que mon fils et mon mari ne se lèvent. En tant qu’entrepreneur, cette méthode a augmenté ma productivité et mon chiffre d’affaires, et tout ça rien qu’avec un rituel aussi simple qu’efficace. Le Miracle Morning m’a aussi donné la force d’arrêter de fumer au bout de vingt-cinq ans. En définitive, ma vie est plus agréable et mieux équilibrée grâce à lui. »

Jennifer Cooper (trois ans de pratique du Miracle Morning)

 

Les expériences de ces lectrices et lecteurs sont loin d’être isolées : elles reflètent ce que vivent tous les pratiquants du Miracle Morning et montrent les résultats que vous pouvez obtenir en lisant simplement ce livre en entier et en appliquant la méthode qu’il présente.

Je vous propose de marquer une courte pause, le temps d’une grande respiration : nous voilà sur le point d’embarquer ensemble pour un voyage qui vous invitera à être à l’écoute de votre désir inné de vous créer une vie pleinement épanouie – la meilleure vie que vous puissiez imaginer, celle où vous êtes en paix, réellement heureuse ou heureux, et en capacité d’agir de façon concrète sur le monde. Cette existence, elle vous attend – il vous suffit d’éveiller pleinement votre potentiel pour la vivre. Ce livre vous montre comment faire.

Avec tout mon amour et ma gratitude,

Hal

	
	
	
Invitation spéciale : la communauté Miracle Morning

Des millions de personnes connectées dans le monde entier, qui se lèvent chaque matin dans le but d’exploiter tout leur potentiel et d’aider les autres à faire de même.

Si, au fil de votre lecture, vous souhaitez vous connecter aux adeptes du Miracle Morning et recevoir leur soutien, que ce soit en leur posant des questions ou en observant simplement leur pratique, je vous invite à rejoindre la communauté Miracle Morning.

Au départ, il s’agissait d’un groupe Facebook composé de mes parents, de cinq amis et de moi. Aujourd’hui, c’est devenu une communauté connectée comptant plus de 300 000 membres répartis dans plus de 100 pays. L’inscription est gratuite. Vous y rencontrerez nombre de personnes qui, comme vous, entament leur voyage, mais vous y trouverez aussi des pratiquants chevronnés qui seront ravis de vous conseiller, de vous soutenir et de vous guider sur la voie du succès.

En tant qu’auteur du Miracle Morning, j’ai souhaité créer un espace que chacun puisse rejoindre afin de chercher ou d’offrir du soutien, de parler du livre, poster des vidéos, trouver un partenaire en responsabilité, voire échanger des recettes de smoothies ou des exercices. Je n’imaginais pas que la communauté Miracle Morning deviendrait l’une des communautés solidaires les plus positives et engagées du monde – mais c’est bien ce qui s’est produit !

Vous pouvez dès à présent vous connecter avec d’autres pratiquants du Miracle Morning – il suffit de vous connecter à l’adresse MiracleMorningCommunity.com pour une demande d’inscription. J’y passe régulièrement (presque chaque jour) pour poster du contenu et participer aux discussions : je vous y attends !

Ressources de la communauté Miracle Morning : l’appli et le film !

Deux atouts supplémentaires – et tout aussi gratuits – peuvent vous aider à entamer ce voyage qu’est le Miracle Morning : l’application Miracle Morning et le film du même nom.

À la demande quasi unanime des membres de la communauté, il existe en effet aujourd’hui une application mobile qui permet de suivre les progrès de la pratique pour la rendre régulière et l’intégrer plus rapidement. Elle propose entre autres un journal de bord avec des conseils d’écriture, un générateur d’affirmations, des agendas modulables et, en option, des fichiers audio pour vous aider à réaliser les Life SAVERS – Silence, Affirmations, Visualisation, Exercice, lectuRe (Reading) et écritS (Scribing). Il ne vous reste plus qu’à cliquer pour vous lancer dans la pratique ! L’appli existe pour iPhone et Android, vous la trouverez à l’adresse MiracleMorning.com/app.

Filmé sur six ans, le film Miracle Morning est un documentaire inspirant qui, en prolongement du livre, montre des gens qui transforment réellement leur vie, un matin après l’autre. Il va également à la rencontre d’auteurs, de médecins, de scientifiques, d’entrepreneurs et d’athlètes qui nous révèlent leurs rituels matinaux. Dans ce film, je partage également une des périodes les plus difficiles de ma vie – lorsque, deux ans après le début du tournage, on m’a diagnostiqué un cancer rare auquel je n’avais que 30 % de chances de réchapper. Le réalisateur a choisi de continuer à filmer afin de témoigner de mon état d’esprit et de l’approche holistique que j’ai suivie dans l’objectif de vaincre le cancer – pour, je l’espère, inspirer toute personne qui souffrirait de cette maladie ou d’une autre. La bande-annonce et le film sont disponibles sur MiracleMorning.com/movie.

À ce jour, l’appli est notée 4,9 sur 5 et le film 4,6 : j’espère que ces ressources gratuites sauront vous aider comme elles ont aidé tant d’autres personnes !

Bienvenue dans la communauté Miracle Morning !


« Il n’y a que deux façons de vivre sa vie : l’une en faisant comme si rien n’était un miracle, l’autre en faisant comme si tout était un miracle. »

Albert Einstein




« Les miracles ne sont pas en contradiction avec les lois de la nature, mais avec ce que nous savons de ces lois. »

Saint Augustin




« Chaque matin, nous renaissons à nouveau. Ce que nous faisons aujourd’hui est ce qui importe le plus. »

Bouddha



	
	

Introduction : transformer l’adversité en opportunité

Le 3 décembre 1999, tout allait bien dans ma vie – et même mieux que ça. J’avais vingt ans, j’avais terminé ma première année de fac et je venais de consacrer dix-huit mois à un étrange objectif professionnel : figurer parmi les meilleurs commerciaux de Cutco, une marque internationale de coutellerie. Grâce au soutien de mon mentor et de ma famille, j’avais battu de nombreux records de ventes pour cette société, et je gagnais bien plus, à cet âge, que je n’aurais jamais osé rêver.

J’étais également amoureux d’une jeune femme extraordinaire, j’avais une famille géniale et les meilleurs amis qu’on puisse rêver. Je me sentais vraiment béni des dieux, le roi du monde – ce qui explique pourquoi je n’aurais jamais pu imaginer que mon univers s’écroulerait ce soir-là.


23 h 32, Highway 99, 110 kilomètres/heure en direction du sud

Je ne me souviens pas des phares de la voiture d’en face, et c’est peut-être mieux comme ça. Ce que j’ai ressenti juste avant l’accident reste un mystère pour moi. J’ignore où s’arrêtent les récits que m’en ont faits mes amis et ma famille et où commencent mes propres souvenirs. Tout est flou. Les détails qui suivent, je ne les connais qu’à travers les rapports de police, les témoignages recueillis et la consultation de mon dossier médical.

C’était le 3 décembre, par une froide nuit d’hiver, dans le nord de la Californie. Je rentrais chez moi après le séminaire régional de l’entreprise Cutco, au cours duquel j’avais pris la parole – un discours accueilli par une standing-ovation, la première de ma carrière ! J’étais aux anges.

J’étais au volant de ma Ford Mustang quand un énorme 4x4 Chevrolet Silverado, conduite par un individu en état d’ivresse, a franchi la ligne centrale de la deux-voies pour venir me percuter de plein fouet à près de 130 kilomètres/heure. Les châssis de nos véhicules entrent en collision, se tordent et se déforment dans un hurlement de métal. Dans l’habitacle de la Mustang, les airbags se déclenchent, assez violemment pour me mettre KO. Mon cerveau qui, lui, continue de se déplacer à 110 kilomètres/heure, s’écrase contre la paroi de ma boîte crânienne, détruisant une grande partie des tissus vitaux constituant mon lobe frontal. Mais le pire reste à venir.

Le point d’impact de cette collision ne se situant pas dans l’axe du véhicule, celui-ci part en toupie au milieu du trafic. Une troisième voiture – une berline Saturn lancée à plus de 110 kilomètres/heure – vient percuter la portière avant de mon côté. Celle-ci va écraser tout mon flanc gauche, brisant onze de mes os. Mon fémur – l’os le plus long du corps humain – se fracture si violemment qu’il vient transpercer la peau de ma cuisse ainsi que le pantalon noir que je portais pour ma conférence. Mon humérus, sous le biceps gauche, subit à peu près le même sort : il est brisé en deux morceaux, dont l’un déchire les chairs de mon bras. Mon coude gauche est pulvérisé. Dans mon avant-bras, le nerf radial est sectionné, coupant la communication entre mon cerveau et ma main. Mon oreille gauche est pratiquement tranchée net – elle n’est plus attachée à mon crâne que par un lambeau de peau de moins de trois centimètres. Mon orbite gauche est réduite en miettes, laissant mon œil pendre dangereusement. L’armature métallique du toit vient s’enfoncer dans mon crâne, y imprimant une marque en forme de « V ». Enfin, sommé de résister au rapprochement entre la portière et la console centrale, mon bassin cède et se fracture en trois endroits différents.

Tout ceci se déroule en une poignée de secondes. La Mustang s’immobilise enfin sous la pleine lune – une image saisissante. Ma tête saigne abondamment, ainsi que les perforations de mon bras et de ma jambe. Et je suis prisonnier – le châssis déformé de la portière m’immobilise impitoyablement. Face à une douleur insoutenable, dans un processus de préservation, mon corps se met en veille et je sombre dans le coma.

Mon meilleur ami, Jeremy, qui a quitté le séminaire quelques minutes après moi, arrive sur les lieux. Il se gare sur le bord de la route, se précipite vers moi. En approchant, il me voit inanimé, le visage broyé et couvert de sang. Il m’appelle à plusieurs reprises, en vain. Il prend mon pouls, me dit de tenir bon et appelle les secours.




On ne vit que… deux fois ?

Ce qui s’est produit ensuite est tout bonnement incroyable – certains parleraient de miracle. Une fois sur place, les pompiers et les ambulanciers décident de me désincarcérer tout en tentant de me maintenir en vie. Le temps est compté, je perds énormément de sang. Après cinquante minutes d’efforts, grâce à un matériel impressionnant, ils parviennent à découper le toit de la Mustang et à m’extraire de l’habitacle. J’ai tellement saigné que mon cœur s’arrête et que je cesse de respirer. Je suis cliniquement mort.

En toute urgence, les infirmiers transfèrent mon corps inerte jusqu’à l’hélicoptère médical qui m’emporte vers l’hôpital le plus proche. On me pose un cathéter, on tente de me réanimer et on administre à mon cœur plusieurs décharges électriques au moyen d’un défibrillateur. Mon électrocardiogramme reste plat pendant six longues minutes… puis, enfin, je respire de nouveau. C’est seulement alors qu’a commencé ma véritable bataille pour la survie.

J’ai passé les six jours suivants dans le coma, dans un état critique – avec deux nouveaux épisodes d’électrocardiogramme plat. À mes côtés, mes parents, impuissants, m’ont vu me débattre entre la vie et la mort. Ils avaient déjà perdu un enfant – lorsque j’avais huit ans, ma petite sœur, Amery, est morte à l’âge de dix-huit mois. Mon père et ma mère allaient-ils voir s’éteindre leur aîné après avoir pleuré leur cadette ?

J’ai subi de nombreuses opérations chirurgicales destinées à soigner mes fractures ; on a consolidé mes os avec des tiges en titane, réparé mon coude avec des vis et posé des plaques de titane à la place de mon plancher orbital. Lorsque je suis enfin sorti du coma et qu’on m’a raconté ce qui s’était produit, je me suis retrouvé face à une réalité inimaginable. Comment comprendre ce qui m’était arrivé ? Cela me paraissait surréaliste. Mais la plus dure des nouvelles fut sans conteste que, selon les médecins, je risquais fort de ne plus jamais marcher. Ils étaient persuadés que j’allais passer ma vie en fauteuil roulant.

Accepter cette nouvelle donne me semblait absolument hors de portée. Néanmoins, dans la mesure où tout ce qui s’était produit jusqu’à ce point échappait à mon contrôle, j’avais un choix à faire – le seul qui se présente à nous face à l’adversité : comment vais-je réagir ?




Notre point de vue détermine notre réalité

Certes, il ne m’était pas simple d’accepter ma nouvelle réalité. Entendre que je ne marcherais plus jamais, imaginer la vie que j’allais pouvoir mener, tout cela était très dur. De même, mon traumatisme crânien m’avait laissé des séquelles peu encourageantes – j’oubliais constamment où j’étais, ma mémoire vive ne dépassait pas les cinq minutes. J’avais perdu l’usage de ma main gauche et les médecins ne savaient pas si je pourrais le récupérer un jour. La fracture de mon plancher orbital laissait aussi planer une menace : une fois les pansements retirés, il se pouvait que je reste aveugle de l’œil gauche.

Le plus dur, c’était la nuit, en dehors des horaires de visite. Je restais seul dans mon lit, incapable de dormir, écoutant le bip-bip des machines qui surveillaient mes constantes vitales. J’avais peur. J’étais submergé de questions. Allais-je passer le restant de mes jours dans un fauteuil roulant ? Qui allait prendre soin de moi ? Redeviendrais-je autonome un jour ? Serais-je capable de faire ce dont je rêvais ? Et pourquoi moi ? Je n’avais rien fait pour mériter ça, c’était injuste !

Très vite, néanmoins, j’ai compris que cette mentalité de victime ne me servait à rien, qu’il était inutile de me lamenter sur mon sort. Le seul choix logique dont je disposais – dont nous disposons tous – était d’accepter la réalité telle qu’elle était ; de faire la paix avec ce que je ne pouvais pas changer, d’être reconnaissant pour ce que j’avais, et de prendre la responsabilité de me créer la vie que je voulais, en dépit de mon état actuel. Si, comme le craignaient les médecins, je devais rester paralysé pour le restant de mes jours, je pouvais soit m’en plaindre, soit choisir d’être heureux – dans un cas comme dans l’autre, je serais en fauteuil roulant ! J’ai ainsi décidé d’être la personne handicapée la plus heureuse et la plus reconnaissante qu’on ait jamais vue.

Mais j’ai aussi décidé de ne pas subir passivement ce diagnostic. Et si les médecins se trompaient ? J’ai choisi simultanément d’accepter le scénario du pire, afin qu’il ne sape pas mon état psychologique et émotionnel, et de consacrer toute mon énergie à créer les résultats que je désirais. Je me suis visualisé en train de marcher. J’ai imaginé mon corps en train de guérir. J’ai prié pour avoir de la force, j’ai prié pour un miracle. Et… ça a fonctionné. Chaque jour, j’allais en rééducation sur mon fauteuil roulant, et j’affirmais joyeusement à mes thérapeutes que je marcherais bientôt !

Au bout de trois difficiles et douloureuses semaines de convalescence à l’hôpital, j’ai vu entrer dans ma chambre un de mes médecins, avec les radios de contrôle qu’il avait demandées la veille. Sa voix et son visage trahissaient sa perplexité : je me rétablissais à une vitesse ahurissante, et j’étais visiblement prêt à tenter de marcher à nouveau. J’en suis resté éberlué : malgré mon optimisme, je n’avais jamais pensé que cela puisse prendre moins de six mois. Pourtant, l’après-midi, j’ai fait mon premier pas – mes trois premiers pas, pour être exact.

Il m’a fallu sept semaines pour réapprendre à marcher et pour passer du fauteuil roulant au déambulateur. Dans le même temps, j’ai retrouvé la vision de l’œil gauche. Toutefois, je ne contrôlais toujours pas ma main gauche, et les médecins, constatant que je n’étais pas psychologiquement en mesure de me prendre en charge, m’ont confié à la garde de mes parents. Après avoir vécu seul pendant deux ou trois ans, la perspective de retourner chez papa-maman ne me remplissait pas de joie. Cependant, étant donné les circonstances, je leur étais extraordinairement reconnaissant de prendre soin de moi. Et ma mère était ravie…

Habitant chez mes parents et incapable de travailler, j’avais tout le temps du monde pour réfléchir. Je me suis demandé comment je pourrais tirer parti de mon accident de voiture pour aider les autres. Au décès de ma petite sœur Amery, victime d’une défaillance cardiaque à l’âge de dix-huit mois, mes parents avaient transformé leur peine en volonté, s’investissant dans plusieurs groupes d’entraide et de soutien auprès de jeunes parents endeuillés et organisant des collectes au profit de l’hôpital qui avait tenté de sauver la vie d’Amery. Leur exemple m’inspirait, et je cherchais une façon de les imiter.

Un jour où mon père m’accompagnait à une séance de rééducation, je lui ai déclaré que si tout arrive pour une raison, il est de notre responsabilité de déterminer cette raison. « Papa, tu te souviens ? lui ai-je demandé. Avant l’accident, je t’avais dit que j’aimais beaucoup parler pendant les séminaires de Cutco et que j’envisageais d’en faire mon métier – conférencier. » Il a acquiescé. Il savait que j’écoutais beaucoup de coaches comme Jim Rohn et Tony Robbins, et que, comme eux, je voulais aider les gens. « À l’époque, je n’avais pas grand-chose à dire, n’est-ce pas ? Maman et toi, vous êtes des parents super, et j’ai eu une vie relativement normale jusqu’à l’accident. Mais peut-être que c’est justement la raison de ce qui m’est arrivé : je peux apprendre à vaincre l’adversité et montrer aux autres comment le faire à leur tour. »

Coïncidence ? Ma première opportunité professionnelle s’est présentée quelques mois plus tard, lorsqu’on m’a invité à venir raconter mon histoire devant les élèves et les enseignants de ma faculté, la Yosemite High School, que j’avais quittée deux ans plus tôt. Les étudiants étaient impressionnés et inspirés ; c’est alors que j’ai vraiment compris pourquoi mes parents avaient choisi de faire de leur malheur une opportunité d’aider les autres. À présent, c’était mon tour.

Si je partage ici mon histoire, c’est pour vous donner un exemple de ce que l’on est capable d’accomplir et de surmonter, de la façon dont on peut transformer l’adversité en opportunité, et de ce que nous réserve la vie. Dites-vous simplement que tout ce qu’un autre être humain a accompli, vous pouvez l’accomplir aussi. Vous valez et méritez autant que toute autre personne sur terre, vous êtes tout aussi capable qu’elle de créer ce que vous souhaitez dans votre vie. Je vous encourage (vraiment) à relire cette phrase, à vous convaincre qu’elle est valable pour vous comme pour toute autre personne. Quoi que votre vie passée ou présente vous ait amené à penser, elle reste vraie, car ce dont vous êtes capable – votre potentiel – est véritablement sans limites.
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