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Avant-propos

Le fameux proverbe « l’avenir appartient à ceux qui se lèvent tôt » est décliné depuis l’Antiquité dans toutes les cultures. Le lever du Soleil donna et donne encore lieu à des cultes en Égypte, chez les Mayas et les Incas, au Japon, chez les moines bouddhistes, chez les animistes, dans les religions monothéistes et bien d’autres traditions encore.

Avant notre ère moderne, les cycles de la nature rythmaient les actes sociaux et humains. Depuis l’invention de l’électricité, qui nous éclaire jour et nuit, des transports à grande vitesse, de l’accès instantané à l’information et des organisations du travail en flux tendu, nombreux sont ceux qui perdent le lien avec les rythmes naturels et ont la désagréable impression de subir le temps. Les insomnies et la somnolence représentent les deux premiers signes de ce dysfonctionnement. Ces personnes ont besoin de changement, et ce petit cahier d’exercices peut leur apporter une aide véritable.
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En 2012, plusieurs études nord-américaines, britanniques et françaises, révèlent que les personnes matinales présentent moins de symptômes de stress, d’anxiété et de dépression que les autres ; et que celles qui s’adonnent aux petits déjeuners souffrent moins souvent de surpoids. Ce thème a fait le succès d’un récent best-seller américain, The Miracle Morning, écrit par Hal Elrod ! Des témoignages affluent pour corroborer les résultats bénéfiques du « lever tôt ». La presse féminine abonde d’ailleurs en articles sur le sujet.

Vous souhaitez développer votre capital temps ? Mettre en place de nouveaux projets personnels qui vous tiennent à cœur et que vous repoussez sans cesse (l’écriture d’un livre, une activité manuelle, la course à pied, une formation par correspondance, etc.) ? Adopter un rythme de vie plus sain ? Vous accorder du temps rien qu’à vous ? Ce petit cahier a été conçu pour vous aider à mettre en pratique la méthode du lever tôt ! Il est issu de recherches et de lectures d’articles scientifiques, de témoignages recensés, de tests expérimentés et de citations récoltées.

Vulgarisateur – au sens noble du terme – de bonnes pratiques, je vous invite ici à viser trois buts principaux :


1. diagnostiquer vos préférences et habitudes concernant votre rapport à l’éveil et au sommeil ;

2. bâtir un plan de progrès adapté à votre situation actuelle pour vivre les bienfaits du lever tôt ;

3. vous entraîner pour installer et consolider vos nouvelles bonnes habitudes.





Mon but en me procurant ce cahier d’exercices

[image: ] Ce qui m’a motivé pour me procurer ce cahier.

[image: ] Qu’est-ce qui me fera dire que j’ai bien fait de me le procurer.

[image: ] Ai-je un projet en tête ? Si oui, quel est-il ? Si non, quel projet pourrais-je mettre en place ?
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1er temps – Peut-on changer aisément d’habitudes de réveil ?

Pour 20 % d’entre nous, la mise en pratique des méthodes préconisées ici va être aisée ; 60 % devront se forcer un peu, surtout au début ; enfin, ce sera difficile pour 20 %, mais cela en vaut la peine au regard des bénéfices escomptés.

Les résultats des recherches médicales et biologiques portant sur notre relation au temps s’accordent sur trois grandes catégories de rythmes circadiens, appelées « chronotypes ». Ces trois chronotypes sont : lève-tôt ; de jour ; couche-tard.
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Nous pouvons agir sur notre chronotype

Le chronotype de chacun est relativement stable et déterminé par nos gènes, notre psychologie et notre vie professionnelle et sociale. Il varie au fil du temps : les petits enfants se lèvent tôt, les adolescents préfèrent veiller tard, l’adulte adapte son rythme de vie aux contraintes familiales et professionnelles, et, après soixante ans environ, nous redevenons en majorité des lève-tôt.

[image: ]



Quel est mon chronotype dominant ?

Voici dix situations de la vie quotidienne. Chacune est assortie de trois choix : lequel feriez-vous ?

Noter

10 points : votre premier choix

5 points : celui qui pourrait « à la rigueur » vous convenir

0 point : le choix restant
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1. Je veux aller voir un film.


A Je préfère la dernière séance de 22 heures : il y a moins de monde.

B Je choisis la première séance : elle est moins chère.

C J’aime bien le cinéma l’après-midi.



2. Mon choix professionnel idéal serait…


A De travailler dans une petite entreprise, proche d’une petite ville, où l’on arrive tôt et part tôt.

B De me couler dans des horaires classiques de bureau.

C D’exercer un métier nomade.



3. Pour mes loisirs, j’ai tendance à…


A Prendre soin de moi et de mon corps.

B Faire souvent la fête.

C Sortir seulement pendant le week-end et les vacances.



4. Je dois consacrer 90 minutes à un dossier important.


A Je le fais juste avant ou juste après le déjeuner.

B Je m’isole, tôt le matin, avant que les collègues arrivent.

C Je m’isole le soir, après que mes collègues sont partis.



5. En matière alimentaire je pense qu’il faut…


A Surtout faire de bons repas le soir, car c’est plus convivial.

B Petit-déjeuner comme un empereur, déjeuner comme un prince et dîner comme un moine.

C Équilibrer ses apports caloriques et boire avec modération.



6. Quelle serait ma devise préférée ?


A La nuit porte conseil.

B Le monde appartient à ceux qui se lèvent tôt.

C Pour vivre heureux, vivons cachés.
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7. Si j’étais un oiseau, je serais…


A Une mouette.

B Un coq.

C Un hibou.



8. Mes couleurs de ciel préférées ?


A Les nuances de couleur du ciel tout au long de la journée.
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