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Le monde appartient à ceux qui se lèvent 
tôt. L’adage est connu. Mais les raisons qui 
SRXVVHQW�j�VH�OHYHU�W{W�SHXYHQW�rWUH�WUqV�GLYHUVHV��
&HUWDLQV� Q¶RQW� SDV� OH� FKRL[�� /HV� IDFWHXUV�� OHV�
FRQGXFWHXUV�GH�WUDLQV�RX�GH�EXV��OHV�LQ¿UPLqUHV��

les animateurs radios d’émissions matinales, les éboueurs 
et bien d’autres encore sortent du lit aux aurores par 
obligation professionnelle. S’ils peuvent y voir une 
FRQWUDLQWH�� LOV� \� JDJQHQW� O¶DYDQWDJH� GH� ¿QLU� OHXU� MRXUQpH�
de travail avant la plupart de leurs proches et peuvent 
DLQVL�GLVSRVHU�GH�TXHOTXHV�KHXUHV�DYDQW�G¶rWUH�UHSULV�SDU�OH�
rythme de la vie familiale.

Beaucoup de personnes s’obligent ou font le choix de 
FRPPHQFHU�OHXU�MRXUQpH�ELHQ�DYDQW�OHV�DXWUHV��'HSXLV�GHV�
siècles, les religieux contemplatifs se réveillent très tôt 
SRXU�SULHU�HW�FRPPHQFHU�OHXU�MRXUQpH�SDU�FH�TXL�FRQVWLWXH�
l’essentiel de leur vie : se mettre en présence et à l’écoute 
GH�OHXU�'LHX��4XDQW�DX[�UHOLJLHX[�RX�SUrWUHV�TXL�DVVXPHQW�
des missions actives dans la société, le petit matin est 
souvent le seul moment qu’ils peuvent ravir à la course 
folle de leurs activités pour prendre un peu de recul et se 
UHFHQWUHU� VXU� OH� VHQV� GH� OHXUV� DFWLRQV� RX� UpÀpFKLU� j� GHV�
GpFLVLRQV� GpOLFDWHV�� 0DLV� LO� Q¶HVW� SDV� QpFHVVDLUH� G¶rWUH�
entré en religion pour s’offrir chaque matin un moment 
de méditation et de retour sur soi avant de commencer ses 
activités professionnelles.

LE TEMPS DE L’ÉCRITURE

/HV�pFULYDLQV��VRXYHQW��VXUWRXW�VL�OHXU�DUW�QH�VXI¿W�SDV�j�OHV�
faire vivre, se réservent une plage horaire matinale avant 
OH� OHYHU�GX� UHVWH�GH� OD� IDPLOOH�SRXU�SUR¿WHU�GX� VLOHQFH�HW�
écrire. Pascale Haubruge, dans une chronique estivale pour 
Le Soir consacrée à la découverte d’écrivains dans leur 
XQLYHUV� LQWLPH�� SDUODLW� DLQVL� GH�&ROHWWH�1\V�0D]XUH�� XQH�
auteure belge également enseignante : « Elle se lève très 
tôt, tous les matins, pour s’offrir le plaisir d’écrire. Ses 
KHXUHV�GH�WUDYDLO�"�(QWUH�FLQT�HW�VHSW��&¶HVW�j�GLUH�DYDQW�
OH�VROHLO��VRXYHQW��(OOH�pFULW�DVVLVH�j�VD�WHUUDVVH��/H�MDUGLQ�
j�SRUWpH�GH� UHJDUG��0DOJUp� WRXW� OH� SODLVLU� TX¶HOOH� WURXYH�
j�VD�WDEOH��FHWWH�pFULWXUH�PDWLQDOH�QpFHVVLWH�WRXW�GH�PrPH�
une discipline très forte, un combat. Ce n’est pas si facile 
d’écrire tous les jours quand on a une famille et un métier. 
Surtout au plein cœur de l’hiver. Quand on est bien au 

FKDXG�GDQV�VRQ�OLW��j�F{Wp�GH�O¶KRPPH�TX¶RQ�DLPH� » Un 
exemple parmi bien d’autres. 

Dans un secteur fort différent, pas mal de sportifs n’ont pas 
d’autre possibilité que de s’entrainer le matin, avant leur 
MRXUQpH�G¶pWXGLDQW�RX�GH� WUDYDLOOHXU��(W�PrPH� V¶LOV� Q¶RQW�
aucune prétention à la performance, ceux qui ont inscrit 
dans leur horaire quotidien un passage à la piscine avant 
d’aller au boulot ont l’habitude de retrouver quelques 
KDELWXpV�TXL��FRPPH�HX[��RQW�GpFLGp�XQ�MRXU�G¶DPpOLRUHU�
OHXU�ELHQ�rWUH�JUkFH�j�FHW�H[HUFLFH�PDWLQDO��

Des lève-tôt par conviction religieuse ou par discipline 
GH� YLH�� LO� HQ� D� H[LVWp� j� WRXWHV� OHV� pSRTXHV�� ,O� VHPEOH�
TX¶$ULVWRWH��%HQMDPLQ�)UDQNOLQ��$OEHUW�(LQVWHLQ��%LOO�*DWHV�
et bien d’autres sont ou étaient des adeptes du réveil dès 
potron-minet.

LES RECETTES D’HAL ELROD

8Q�OLYUH�SDUX�HQ������DX[�eWDWV�8QLV�HW�WUDGXLW�HQ�IUDQoDLV�
en 2016, Miracle Morning. Offrez-vous un supplément de 
vie, a fait un tabac, rassemblant de nombreux adeptes. Son 
auteur, Hal Elrod, est un ancien commercial d’une grande 
entreprise américaine soudain immobilisé par un grave 
DFFLGHQW� GH� OD� URXWH� DIIHFWDQW�PrPH� VD�PpPRLUH� j� FRXUW�
terme. Pour s’en sortir, il décide de se lever une heure plus 
W{W�FKDTXH�PDWLQ��$X�GpEXW�SRXU�FRXULU��3XLV� LO�GLYHUVL¿H�
ses activités : sport, mais aussi silence, lecture de livres 
de développement personnel, exercices de visualisation et 
écriture. 

En quelques mois, il retrouve le tonus et atteint les 
REMHFWLIV� DPELWLHX[� TX¶LO� V¶pWDLW� ¿[pV�� 'H� FHWWH� QRXYHOOH�
discipline de vie, il va alors faire une méthode qu’il expose 
dans un livre. Traduit en de nombreuses langues, Miracle 
Morning remporte un succès mondial. Se forme ainsi une 
communauté dont les membres s’échangent leurs recettes 
et réussites. 

Le monde entier semble découvrir que se lever plus tôt 
permet de disposer de plus de temps et que dédier ce 
WHPSV�QRXYHDX�j�VHV�REMHFWLIV�SULRULWDLUHV�SHUPHW�GH�V¶HQ�
rapprocher.

« Miracle morning »

HEUREUX 
LES LÈVE-TÔT

José GÉRARD
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Les « recettes » du rituel matinal prônées par Hal 
Elrod n’ont en effet rien de stupide. Le silence permet 
O¶LQWURVSHFWLRQ� HW� XQH� FRXSXUH� DYHF� O¶K\SHUDFWLYLWp�� ,O�
est à la base de nombreuses techniques aussi diverses 
que la relaxation, la méditation de pleine conscience ou 
l’autohypnose. 

/¶DI¿UPDWLRQ�� RX� SURSKpWLH� DXWR�UpDOLVDWULFH�� SDUW� GX�
principe que croire en un avenir possible augmente de 
PDQLqUH�VLJQL¿FDWLYH�OHV�FKDQFHV�GH�OH�YRLU�VH�UpDOLVHU��/HV�
exercices de visualisation sont eux aussi souvent utilisés 
dans les thérapies pour associer des émotions positives 
j� O¶REMHFWLI� j� DWWHLQGUH��4XDQW� j� O¶H[HUFLFH� SK\VLTXH�� VHV�
bienfaits sont unanimement rappelés tant pour la santé 
SK\VLTXH� TXH� SV\FKLTXH�� /D� OHFWXUH� SHUPHW� G¶DMRXWHU� XQ�
volet plus intellectuel à la démarche et l’écriture aide à 
pendre distance vis-à-vis de ce que l’on vit.

MÉTHODE À L’AMÉRICAINE

+DO� (OURG� Q¶D� GRQF� ULHQ� LQYHQWp�� ,O� SURSRVH� XQ� SDQDFKp�
GH�WHFKQLTXHV�GpMj�pSURXYpHV�SDU�DLOOHXUV��HQ�\�DMRXWDQW�OH�
conseil de les mettre en œuvre à un horaire très matinal 
généralement consacré au sommeil. Le sous-titre de son 
livre est d’ailleurs explicite : « Offrez-vous un supplément 
de vie ! » Mais personne n’est obligé de suivre sa méthode 
j�OD�OHWWUH��&KDFXQ�SHXW�O¶DGDSWHU�VHORQ�VHV�SRVVLELOLWpV�RX�
VRQ� WHPSpUDPHQW��0rPH�VL�VH� OHYHU�XQ�SHX�SOXV� W{W�SRXU�
s’offrir un temps de silence, de lecture ou d’exercice 

SK\VLTXH� DYDQW� OD� MRXUQpH� GH� WUDYDLO� GHYUDLW� DVVXUpPHQW�
faire du bien à tout qui s’y efforce.

6HXO� EpPRO� SHXW�rWUH� YLV�j�YLV� GH� OD� PpWKRGH� ©�0LUDFOH�
Morning » : sa dimension très américaine qui la compare 
DX[�WKpUDSLHV�YHQXHV�GHV�86$�TXL�UHFKHUFKHQW�O¶HI¿FDFLWp�
immédiate en omettant parfois de soigner en profondeur. 
2Q�QH�SHXW�HQ�HIIHW� V¶HPSrFKHU�GH� WLTXHU�HQ�GpFRXYUDQW��
dès les premières pages, qu’elle permettra aux gens de 
connaître « une réussite sans précédent, dans tous les 
GRPDLQHV�� ª� ©� (W� MH� SHX[� DI¿UPHU� DYHF� FHUWLWXGH� TXH� OH�
Miracle Morning est la méthode la plus pratique et la plus 
HI¿FDFH� ª�� SHXW�RQ� OLUH��&HOD� IDLW� XQ�SHX�ERQLPHQWHXU�GH�
foire. 

Et puis, surtout, un malaise s’installe rapidement à la 
lecture de la suite du livre de Hal Elrod. Pour lui, il semble 
clair que vivre mieux, c’est gagner davantage d’argent. Si 
l’on peut comprendre que les grands managers parviennent 
à soutenir le stress de leur fonction en s’offrant le matin 
XQH� SODJH� GH�PLVH� HQ� UHWUDLW�� RQ� QH� SHXW� V¶HPSrFKHU� GH�
SHQVHU� TXH� OD� SRXUVXLWH� GH� UpVXOWDWV�¿QDQFLHUV� VXSpULHXUV�
HVW�VDQV�¿Q��(W�OHV�QXLWV�EODQFKHV�QH�VXI¿URQW�SDV�j�DVVRXYLU�
OHV�DSSpWLWV�PDLV�DVVXUHURQW�j�FRXS�V�U�OD�GpJOLQJXH�GH�FHX[�
qui, dans leur petite oasis matinale, n’auront pas trouvé un 
SHX�GH�VDJHVVH�HW�GH�GLVWDQFH�YLV�j�YLV�GH�OHXUV�REMHFWLIV�GH�
réussite. Ŷ

Hal ELROD, Miracle Morning. Offrez-vous un supplément de vie, Paris, 
)LUVW�pGLWLRQV��������3UL[���������¼������ �������¼�

HEUREUX 
LES LÈVE-TÔT

Retour
aux légumes

Une bonne cuisine repose 
sur la consommation des 
légumes de chaque sai-
son, ceux qui arrivent dans 
l’assiette sans bilan carbone 
catastrophique. Encore faut-
il avoir l’imagination de les 
FXLVLQHU�� &¶HVW� FH� TXH� SUR-
pose ici Nathalie Bruard, en 
invitant à exploiter de ma-
nière originale les légumes 
connus. Mais ce livre pro-

pose aussi de redécouvrir 
l’usage de ces légumes « ou-
bliés », qu’on retrouve dé-
sormais dans tous les super-
marchés, tout en ne sachant 
SDV�WRXMRXUV�TX¶HQ�IDLUH��8Q�
« beau livre » utile, avec des 
petits conseils qui rendent 
OHV�UHFHWWHV�IDLVDEOHV���)�$��
Nathalie BRUARD, Légumm-
mhh…, Bruxelles, Racine, 2016. 
3UL[���������¼������ �������¼�

RÉVEIL ! 
Le monde appartient à ceux qui se lèvent à l’aube.
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Se lever tôt est 
aujourd’hui 
prôné par un 
large courant 
de techniques 
GH�ELHQ�rWUH��
Les matinaux 
s’offriraient 
à coup sûr 
les meilleures 
chances de 
voir leur vie 
s’ajuster à 
leurs attentes.
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