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    À Tessa, ma merveilleuse épouse,

      et à Benny, notre adorable carlin.

      

      Ce sont les deux seuls êtres

      qui me connaissent vraiment

      et m’aiment quand même.

  





  
    Introduction

    
      Se réveiller tôt pour aller courir : une double peine

      
        Le ciel s’ouvrit et Dieu déclara : « Faisons un miracle à 5 h du matin. Que tout le monde saute de son lit avec enthousiasme, pilote sa journée et ne laisse aucun bouton Dodo se mettre en travers de son chemin. »

        Extrait de la bible d’un accro de la productivité

      

      Il y a quelques années, j’ai décidé de m’entraîner pour un marathon. À l’époque, je travaillais à plein-temps comme conseiller en gestion de carrière et je montais en parallèle une activité de coach en productivité et un podcast. Il m’était de plus en plus difficile de trouver du temps pour mon entraînement quotidien. En fait, je me laissais tellement déborder que je me contentais de faire une longue course le samedi matin.

      Tout bon coach de marathon vous le dira : l’entraînement long compte plus que tous les autres. Mais comme pour la plupart des meilleures habitudes, l’activité constante est plus importante que l’exercice sporadique. En d’autres termes, mieux vaut courir quelques kilomètres par jour cinq ou six fois par semaine que de placer tous ses espoirs et tous ses rêves de marathon dans un seul et même effort long et brutal.

      Il me fallait un nouveau programme. Si je voulais courir presque tous les jours de la semaine et trouver chaque jour du temps pour mon objectif prioritaire, je n’avais que quelques solutions possibles : courir avant, pendant ou après le travail.

      Courir pendant la journée était hautement improbable. Je n’avais que 30 minutes de pause déjeuner. Quand on me connaît, on sait que j’aime vraiment manger – et que j’ai un solide appétit. Sauter le déjeuner était hors de question.

      L’autre réalité, que vivent la plupart des personnes actives, est qu’il est vraiment difficile de négocier un entraînement en milieu de journée (absence de salle de sport ou de douche, obligation de transporter ses vêtements de sport, difficulté à programmer un jogging entre deux rendez-vous ou à faire accepter une plus longue pause du midi à son chef, etc.). Ce n’étaient techniquement que des excuses, mais c’étaient aussi de véritables obstacles qui appelaient de vraies solutions.

      Courir en fin de journée semblait être la meilleure option, mais il y avait toujours quelque chose qui se mettait en travers de mon chemin. Chaque jour, je prévoyais d’aller au parc ou à la salle de sport après le travail, espérant qu’en changeant d’environnement, je m’obligerais à respecter mon programme. Mais chaque soir, peu importent les ruses que j’employais pour me tenir à mon plan, m’entraîner après une longue journée de travail s’avérait aussi difficile que de courir le marathon !

      Ayant épuisé toutes les autres options, je me suis tourné vers le pire scénario possible : me lever tôt pour faire du sport avant d’aller travailler. Je sais, c’est terrible.

      À l’époque, j’étais tout sauf un lève-tôt et j’avais la fâcheuse habitude de me lever à la dernière minute. J’appuyais au moins deux fois sur le bouton Dodo avant de me lever et je refusais de sourire avant d’avoir une tasse de café fumant entre les mains.

      Se lever tôt pour courir me faisait l’effet d’une double peine. Qui pouvait bien avoir envie de faire l’un ou l’autre, sans parler des deux à la fois ?

      L’avenir allait m’apprendre que me lever tôt pour m’atteler à mes grands objectifs serait la plus grande décision personnelle et professionnelle que j’avais prise depuis des années, et sans doute aussi la plus grande décision que je prendrais jamais.

    

  




I
Le 5 AM Miracle


Chapitre 1
Le 5 AM Miracle*1
Que signifie piloter sa journée avant le petit déjeuner ?
Miracle : nom. Événement surprenant et heureux qui ne s’explique pas par les lois naturelles ou scientifiques et est considéré comme divin ; événement, fait nouveau ou avancée hautement improbable ou extraordinaire.

Bienvenue. Mon nom est Jeff Sanders et voici le livre qui va vous permettre de piloter votre journée avant le petit déjeuner.
Ce livre a pour objectif de vous aider à sauter du lit avec enthousiasme, à instaurer à vie d’excellentes habitudes et à vous atteler à vos plus grands objectifs en déployant une énergie formidable.
Tout au long de ce livre, nous parlerons des premières heures du matin et nous aborderons en détail des sujets tels que les bonnes habitudes, le développement personnel et l’hyperproductivité.
J’ai conçu mon podcast à partir d’une habitude : se lever tôt. Elle a révolutionné mon mode de vie et est devenue ma colonne vertébrale.
Au fil des ans, j’ai souvent été amené à expliquer le concept du 5 AM Miracle et à le définir. Je trouve tellement d’avantages formidables à me lever tôt qu’il m’a fallu un petit examen de conscience pour y mettre un peu d’ordre.
Pour les besoins de ce livre et pour plus de clarté, je définirai ce concept comme l’exploit qui consiste à piloter sa journée avant le petit déjeuner en sautant de son lit tôt, frais et dispos pour faire un grand pas en direction de ses plus grands objectifs.
Pour moi, 5 h du matin est une heure fantastique. Tout au long de ce livre, je vais la présenter comme l’heure idéale pour se lever chaque matin.
Toutefois, se réveiller à cette heure-là n’a rien d’impressionnant en soi. Après tout, ce choix est arbitraire. C’est ce que représente 5 h du matin qui est beaucoup plus frappant, et qui fait que se lever à cette heure tient du miracle.
1. 5 h du matin est une heure de la journée où la vie est calme, sereine et paisible. Au petit matin, les distractions sont rares, les oiseaux se mettent tout juste à chanter et la vie s’écoule plus lentement. Pour certains, c’est le seul moment à eux de la journée.

2. 5 h du matin symbolise la prise de contrôle. Réaliser que votre vie et votre temps sont entre vos mains est incroyablement valorisant et ouvre de nombreuses possibilités. Si vous utilisez ces minutes avec sagesse, vous atteindrez des sommets de réussite et d’épanouissement que peu ont la chance de connaître.

3. 5 h du matin peut devenir votre plus précieux atout. Si vous gérez votre temps et classez vos tâches par priorité, si vous optimisez votre organisme et développez votre esprit, si vous avez un but dans la vie et poursuivez vos grands objectifs, vous récolterez les bienfaits infinis du 5 AM Miracle : une existence épanouie à la poursuite d’un objectif, menée avec ambition et récompensée par une métamorphose.


Les remarquables bienfaits du 5 AM Miracle
Les lève-tôt ne laissent rien au hasard. Leur vie est délibérément programmée sur papier chaque jour, sans exception. Ils planifient également les bienfaits qu’ils récoltent. Ils anticipent et obtiennent de formidables résultats.
Je ne peux pas vous les garantir, mais pour tous ceux qui se lèvent tôt et dont je fais partie, les bénéfices sont véritablement stupéfiants. À vous de profiter à votre tour de ces incroyables bienfaits en suivant le programme présenté dans ce livre.
Selon ce que vous choisirez de faire pendant vos précieuses heures matinales, voici un petit échantillon des avantages que vous pourriez en retirer :
1. Formidable regain d’énergie durable.

2. Sommeil régulier de grande qualité.

3. Perte de poids et meilleure santé.

4. Augmentation constante de la productivité quotidienne.

5. Capacité à repousser les distractions, surtout celles qui nous envahissent tous tard le soir.

6. Meilleure humeur et vision positive de la journée.

7. Meilleure forme physique, meilleure résistance et meilleure endurance.

8. Capacité à faire des progrès phénoménaux sur les objectifs qui comptent le plus pour vous.

9. Idées plus claires et plus grande créativité, surtout au petit matin.

10. Capacité à suivre et à conserver des habitudes saines et productives sur le long terme.



À chacun son 5 h du matin
Avant d’aller plus loin, commençons par clarifier un point : même si je vais mettre tout en œuvre pour vous convaincre que 5 h est la meilleure heure pour sauter de son lit, vous n’êtes pas obligé de vous réveiller si tôt. Et maintenant, vous pouvez respirer profondément et sourire !
Rien dans ce livre ni dans les programmes qu’il propose ne vous impose de vous lever à 5 h, à 6 h ou à toute heure précise avant, pendant ou juste après le lever du soleil.
À vous de trouver votre heure miraculeuse, que ce soit 7 h, 8 h 30 ou, comme chez certains étudiants, 12 h 30. À vous de savoir ce qui vous convient.
Le but de ce livre n’est pas de vous convaincre de régler votre réveil à 5 h, mais plutôt de vous donner accès aux nombreuses possibilités qui s’offrent à vous quand vous vivez chaque jour avec un objectif. Votre miracle quotidien peut se produire à l’heure de votre choix.
Pendant que j’écrivais ce livre, je me suis rendu à La Nouvelle-Orléans pour un mariage. Un matin, mes amis se sont glissés dans ma chambre d’hôtel et m’ont photographié en train de dormir avec le réveil affichant 9 h 46 pour prouver que je ne me levais pas à 5 h tous les jours.
Ils étaient hilares. Mais nul ne devrait être surpris que je ne me lève pas tous les matins au lever du soleil comme un robot. Si je veille tard, je dors plus longtemps. Si j’ai besoin de plus de sommeil, je le prends. Cinq heures du matin, ce n’est pas toujours la meilleure heure pour sortir du lit.
L’idée est d’avoir un objectif – ni plus ni moins.
Le but du jeu est d’avoir tout le sommeil de qualité dont vous avez besoin et d’optimiser les heures où vous êtes réveillé.

Prêt à piloter votre journée avant le petit déjeuner ?
Il y a quelque temps, j’ai eu une conversation passionnante avec un coach en développement personnel qui rencontre un grand succès. Il appréciait mon blog et mon podcast, mais il s’interrogeait sur ma formule préférée.
Il me déclara sans détour que mon slogan « Pilotez votre journée avant le petit déjeuner » l’intimidait et risquait de faire fuir des personnes que mon message pourrait aider.
Honnêtement, j’étais un peu surpris. Pour moi, c’était plus qu’un simple slogan du genre « super-motivant pour se donner des coups de pied aux fesses avant que la journée ne démarre ».
J’espère que l’idée de pilotage ne vous effraie pas, mais vous stimule et vous prépare à l’aventure qui vous attend.
Quand je m’imagine piloter ma journée, je me vois travailler d’arrache-pied, passer sans effort d’une tâche importante à une autre et sourire en réalisant la masse de travail que j’abats.
Ce qui est vraiment remarquable, aujourd’hui encore, est que ce scénario se produit sans arrêt. Quand je suis ma feuille de route (le super-programme que je détaillerai au chapitre 4), mes rituels du matin hyperproductifs alimentent naturellement un flux d’activité quotidien très productif et je suis aux anges.
En fait, j’ai écrit une grande partie de ce livre pendant mes routines matinales. Je sautais du lit à 5 h et j’expédiais mes priorités du petit matin avant d’aller prendre un café. Et à 6 h, j’étais à la bibliothèque ou à mon bureau, chez moi, prêt à écrire.
Le mieux est qu’après mes séances de travail matinales, je peux généralement me la couler douce le reste de la journée. C’est possible parce que, à la base, piloter sa journée avant le petit déjeuner, c’est d’abord faire un sacrifice en vue d’en récolter les fruits. En d’autres termes, si vous travaillez avec acharnement (et intelligence) quelques heures chaque matin sur les tâches les plus importantes, vous pouvez vous dégager du temps, vous libérer l’esprit et diminuer votre stress dans la journée qui suit.
Car vous pouvez piloter toute votre journée en quelques heures, puis récolter les fruits de cette organisation en dégageant du temps pour la seconde partie de la journée.
Sachant cela, comment ne pas adopter cette norme ? Il suffit d’un plan solide, d’une raison de se lever avant les autres et d’un objectif qui représente tout pour vous.
Une fois ces quelques éléments en place, il est facile de faire de votre routine du matin la plus grande force de votre vie. Vous avez la possibilité d’être tellement productif pendant ces heures précieuses que les plus grands objectifs de votre vie ne sont plus seulement des rêves inaccessibles. Ces rêves deviennent des objectifs trimestriels, et réaliser chaque jour des progrès impressionnants en direction de ces objectifs qui changent votre vie devient une seconde nature.
C’est ce que je veux pour vous, et je sais que c’est possible.

Les quatre engagements
J’aimerais vous voir prendre quatre engagements à la lecture de ce livre. Ils sont les fondements de votre réussite.
1. Je rédigerai un programme pour chaque journée.

2. Je respecterai de bonnes habitudes pour un maximum d’énergie et d’enthousiasme.

3. Je définirai des objectifs à court terme qui m’aideront à atteindre mes grands objectifs.

4. Je suivrai mes progrès, je ferai les ajustements nécessaires et je me tiendrai pour seul responsable.


Je sais, ça a l’air énorme. Et oui, le quatrième engagement est en réalité trois engagements en un. Mais comme vous le verrez dans les chapitres qui suivent, ces engagements deviendront vite des habitudes et il sera progressivement de plus en plus facile de garantir qu’ils deviennent votre réalité.
La réussite à long terme repose sur des activités quotidiennes cohérentes et soigneusement choisies. En prenant ces quatre engagements, vous mettez tous les atouts de votre côté et vous optimisez vos chances de réussite pour demain.

Comment lire ce livre
Je suis un lecteur vorace et j’adore surligner les passages d’un livre. J’ai conçu ce livre pour qu’il soit lu ainsi. Je veux que vous le décortiquiez au fur et à mesure que vous le lirez. Prenez votre surligneur, votre stylo ou votre crayon numérique préféré et allez-y !
Dans l’idéal, vous dresserez et mettrez à jour une liste d’actions ambitieuses au fil de votre lecture afin de ne pas oublier toutes les idées étonnantes qui vous viendront à l’esprit. J’ai pris l’initiative de laisser de la place pour cette liste à la fin du livre (ici). Mais vous êtes libre de prendre des notes sous la forme que vous préférez.
Vous trouverez également un plan d’action à la fin de chaque chapitre. Je vous invite vivement à vous en servir.

Parlons innovation et attentes
J’ai écrit ce livre avant toute chose pour être concret et efficace, et pas nécessairement foncièrement novateur. Beaucoup de personnes espèrent glaner dans leurs lectures des idées brillantes et révolutionnaires, sortes de paroles d’évangile. Les leçons, stratégies et idées que je présente dans ce livre ne sont pas nouvelles.
Ce que je propose ici, c’est une compilation de stratégies efficaces dans la vraie vie. Ce sont des concepts qui ont été mis en œuvre, testés, ajustés et optimisés. Si vous cherchez une méthode simple et progressive qui vous aidera à mettre de l’ordre dans le chaos qui règne dans votre vie, ce livre est pour vous. Si vous voulez être plus productif, en meilleure santé et plus heureux, ce livre est pour vous. Si vous voulez vous lever tôt et piloter votre journée avant le petit déjeuner, alors oui, ce livre est vraiment ce qu’il vous faut.
Après l’avoir écrit, j’ai réalisé que l’on peut s’imaginer que je me lève tôt tous les matins, que je ne fais aucune erreur et que j’optimise chacun de mes instants de liberté, tel un superhéros. Désolé. Je ne suis en réalité qu’un homme tout à fait normal et amateur de listes. Oui, j’aime me lever tôt et agir. Mais je ne suis pas parfait (demandez à ma femme) et je ne veux surtout pas que vous pensiez que le but est d’atteindre la perfection.
Être productif est une aventure sans fin qui exige que vous vous leviez chaque matin en décrétant que cette journée est importante. Avec Tout se joue avant le petit déj’, la réussite à long terme se décide au quotidien. C’est un engagement répété envers vos plus grands objectifs et la possibilité de recommencer chaque fois que le soleil se lève.
J’ai une bonne nouvelle : quels que soient vos erreurs ou les problèmes que vous avez rencontrés par le passé, ils ne vous suivront pas nécessairement demain matin. Quand le coq chantera de nouveau à l’aube, vous pourrez littéralement donner une toute nouvelle direction à votre vie. Vous allez adorer !
Comme vous le découvrirez rapidement, j’aime bien résumer les grands principes dans des petites listes. Voici un récapitulatif de tout ce que vous trouverez dans ce livre décomposé en trois étapes simples. En cas de panique, ou si vous vous sentez légèrement dépassé, marquez une pause et référez-vous à ces trois étapes.
1. Organisez : planifiez chaque journée avant qu’elle ne commence.

2. Exécutez : réalisez des progrès tangibles en consacrant des créneaux à vos grands objectifs.

3. Faites le point : toutes les semaines, faites un bilan complet de ce que vous avez fait et ce que vous ferez ensuite.


Organiser, exécuter et faire le point. Tout est là.
Je suis déjà impatient d’entendre le récit de votre réussite matinale !
► HARO SUR LE BOUTON DODO
Pièges, erreurs et problèmes à éviter
Allez-y, faites la grasse matinée.
Dans chaque chapitre, vous trouverez une rubrique intitulée « Haro sur le bouton Dodo » où je mentionne les pièges, erreurs et problèmes les plus courants. Vous y dénicherez des conseils concrets qui vous aideront à garder le cap tout en évitant les écueils sur lesquels moi comme bien d’autres sommes déjà tombés avant vous.
Pour commencer, voici mon premier conseil : ne vous levez pas à 5 h demain matin !
Surtout pas.
Je sais que vous en mourez d’envie. Je sais que c’est tentant, mais nous n’en sommes pas encore là.
En fait, si vous n’avez pas l’habitude de vous lever tôt, vous réveiller à 5 h dès demain risque de vous faire me haïr et de vous dissuader à jamais de finir ce livre.
Inutile de nous faire du mal. N’hésitez pas à dormir demain matin et à faire le plein de sommeil réparateur – vous en aurez besoin… (vous entendez la petite musique inquiétante en arrière-plan ?).
Non, ce n’est pas si grave. Plus sérieusement, je vais vous proposer un programme très précis étape par étape qui va vous aider à faire la transition et à devenir un lève-tôt sans la souffrance que vous appréhendez peut-être.
Je soumettrai également une alternative aux masochistes qui préfèrent se lancer à pieds joints et sont prêts pour un changement radical.
Quel que soit votre choix, demain est votre jour de liberté. Profitez-en.



Bilan express : piloter sa journée avant le petit déjeuner
1. Le 5 AM Miracle est le tour de force qui consiste à piloter sa journée avant le petit déjeuner en sautant de son lit tôt, frais et dispos pour faire un pas de géant en direction de ses plus grands objectifs.

2. Se lever tôt présente de nombreux avantages extraordinaires qui vont d’une meilleure productivité à une plus grande sérénité avant même que les autres ne soient réveillés.

3. Pour réaliser son propre miracle, inutile de se réveiller à 5 h ! Chacun peut choisir son heure miraculeuse pour se lever et piloter sa journée.



Plan d’action
1. Couchez par écrit vos quatre engagements et affichez-les à un endroit où vous les verrez tous les jours.
• Je rédigerai un programme pour chaque journée.

• J’adopterai systématiquement de bonnes habitudes pour un maximum d’énergie et d’enthousiasme.

• Je définirai des objectifs à court terme qui m’aideront à atteindre mes grands objectifs.

• Je suivrai mes progrès, je ferai les ajustements nécessaires et je me tiendrai pour seul responsable.



2. Prenez un surligneur et un stylo, puis lancez-vous !




*1.  Jeff Sanders est le créateur du podcast et du blog The 5 AM Miracle, « le miracle des 5 h du mat’». Nous avons choisis de conserver cette appellation pour toute référence à ce programme.



OEBPS/cover/pagetitre.jpg
Jeff Sanders

Tout se joue
avant le petit déj’

MARABOUT





OEBPS/cover/cover.jpg
JEFF SANDERS

AVANT

LE PETIT DEJ'

Se lever tot
et reinventer sa vie

MARABOUT









