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                À ma sportive Juliette,
            

            
                qui, à l’âge de quatre ans, a pensé
            

            
                que Muskeg, le chat de mon frère,
            

            
                avait gagné une « course de chats »
            

            
                quand elle a vu sa médaille à son cou.
            
 

            
                À ma rationnelle Justine,
            

            
                qui, à l’âge de quatre ans, a répondu :
            

            
                « Noir, bleu et blanc », quand on lui a demandé
            

            
                la couleur des yeux de sa professeure de danse.
            
 

            
                À mon étonnant Maxime,
            

            
                qui, à l’âge de cinq ans, nous a demandé :
            

            
                « Pourquoi le Big Bang a décidé qu’il y aurait
            

            
                des pauvres quand il a construit la Terre ? »
            

            
                À Isabelle, ma coureuse endurante,
            

            
                qui, chaque jour, prend soin
            

            
                de nos trois enfants, de moi,
            

            
                et enfin d’elle-même quand il lui reste
            

            
                du temps. Sans toi, je ne pourrais
            

            
                être heureux comme je le suis.
            
 

            
                À Louise et Guy,
            

            
                pour m’avoir inculqué, par je ne sais
            

            
                trop quel moyen, le goût de l’effort.
            

            
                J’ignore encore plus s’ils se doutaient
            

            
                qu’un jour ce même goût de l’effort serait
            

            
                souligné dans un livre par l’un de leurs fils
            

            
                comme une clé pour accéder au bonheur.
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                    Introduction
                

            

            Initialement, ce livre n’était pas destiné à être publié.
                J’entretenais alors l’idée de l’écrire uniquement à l’intention de mes trois
                enfants, dans le but de leur « léguer » en quelque sorte mes réflexions sur le
                bonheur, afin de les aider à vivre une vie heureuse. En effet, comme chaque parent
                j’imagine, tout faire en mon possible pour que mes enfants soient heureux est une
                priorité. Je pensais leur remettre ce livre lorsqu’ils deviendraient de jeunes
                adultes, vers la fin de leur adolescence.

            « Happiness Engineering & Distance Running » était alors le titre
                le plus naturel de mon point de vue. Bien qu’en anglais, ce titre résonnait mieux
                dans ma tête, tout en me semblant plus explicite que le titre français finalement
                retenu : « Soyez heureux ! Les 10 commandements du bonheur ». En effet, le terme
                « engineering » révèle bien pour moi ce dont il est question : la construction du
                bonheur, et son « code du bâtiment » !

            L’idée de ce livre a germé en mars 2014, lors de vacances familiales à
                Cuba, principalement pendant mes courses matinales sur les routes de Varadero
                longeant la mer. Réalisant à quel point je vivais une vie heureuse, j’ai aussi
                conclu que mon bonheur ne relevait pas seulement de la chance, et que j’avais
                intégré, depuis longtemps, plusieurs « réflexes » et différents comportements qui
                favorisaient ce bonheur quotidiennement.

            J’ai donc décidé d’écrire ce livre pour partager mes pensées et expliquer
                certains de ces « principes de vie » à mes enfants. La base des différents chapitres
                a été dressée à Cuba et, de retour chez moi, j’ai poursuivi mes
                réflexions sur les différents sujets traités, principalement lorsque je courais. En
                parallèle, je me suis attaqué à la rédaction du livre que vous tenez entre vos
                mains.

            Je ne suis pas un athlète d’élite, ni une sommité dans ma profession, ni
                un père extraordinaire ou un mari parfait. Par contre, je suis profondément heureux.
                De plus, je crois sincèrement que ce privilège est attribuable en bonne partie à
                l’application des différents principes exposés dans ce livre. Ces « 10 commandements
                du bonheur » constituent une approche prudente mais efficace, qui minimise les
                impacts des échecs tout en maximisant le bonheur découlant de nos réalisations ou de
                nos succès. Si cette description trop logique et rationnelle vous semble sortir de
                la tête d’un ingénieur ou d’un gestionnaire, sachez que c’est effectivement le
                cas !

            Le lien entre le bonheur et la course à pied qui est utilisé au sens
                large dans ce livre est aussi celui qu’on peut tracer entre le bien-être
                psychologique et le bien-être physique. Comme le dit si bien la phrase latine
                derrière la marque de l’équipementier sportif et de souliers de course ASICS :
                « Anima sana in corpore sano ». La traduction de cette phrase est universellement
                connue : « Un esprit sain dans un corps sain. »

            Une remarque intéressante peut être émise à ce sujet. En effet, alors
                qu’il est naturel de reconnaître que des efforts sont requis pour être en bonne
                forme physique (« un corps sain »), beaucoup de personnes semblent penser, d’un
                autre côté, que « le bonheur tombe du ciel ».

            Or, être heureux et bien dans sa tête (« un esprit sain »), requiert
                aussi de déployer des efforts et d’intégrer différentes habitudes, exactement comme
                lorsqu’on désire se mettre en forme physiquement. Cette idée que « le bonheur, ça se
                travaille », comme n’importe quel objectif, constitue un des thèmes importants de ce
                livre, sinon son fil conducteur.

            C’est justement en constatant la quantité d’efforts à
                déployer pour arriver à finaliser ce livre que j’ai pris la décision de le faire
                publier. Aussi, je crois que plusieurs lecteurs pourront bénéficier des réflexions
                exposées au fil des différents chapitres. J’ai donc consacré une autre partie de mes
                vacances familiales à finaliser cet ouvrage, dont j’espère sincèrement que la
                lecture vous plaira.

        

    
        
            
                
                    Chapitre 1
                

                
                    À l’heure H
                

                
                    tu réfléchiras
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                    « L’objectif ultime de notre vie est d’être heureux. »
                

                – DALAÏ LAMA

            

            
                Une seule question
            

            Si on vous offrait la possibilité d’obtenir la réponse à une seule
                question de votre choix, quelle serait cette question ? Est-ce qu’il y a une vie
                après la mort ? Est-ce que les extra-terrestres existent ?

            Chacun d’entre nous aurait spontanément de nombreuses questions qui
                surgiraient dans son esprit. Toutefois, vous conviendrez que le fait de se voir
                offrir le privilège d’obtenir la réponse à une seule question nous forcerait
                à une sérieuse réflexion avant d’arrêter notre choix.

            
                L’heure H
            

            Personnellement, connaître l’heure de ma mort serait la question que je
                choisirais, sans aucune hésitation. Imaginez comment notre façon de vivre notre vie
                serait différente si nous connaissions, dès l’adolescence par exemple, le moment de
                notre mort.

            En effet, savoir dès l’adolescence si nous allons vivre jusqu’à 35 ans,
                65 ans ou même 95 ans changerait complètement notre façon de mener notre vie en
                influençant nos choix à plusieurs niveaux. À vrai dire, je crois que, si nous avions
                cette réponse en main dès notre adolescence, nous deviendrions obsédés par cette
                pensée quotidiennement.

            Armés de cette réponse, nous pourrions alors utiliser le temps restant à
                notre disposition pour profiter de notre vie de manière optimale, en fonction de nos
                objectifs et de nos désirs profonds. En sachant précisément le temps qu’il nous
                reste à vivre sur terre, il serait en effet beaucoup plus facile de planifier
                l’atteinte de nos objectifs. Convenons que cette façon de voir les choses est
                rationnelle à l’extrême, mais prenons juste le temps d’imaginer comment nos plus
                récentes décisions auraient été prises si nous avions eu cette
                réponse en main : je parie que certains de nos choix auraient été différents,
                n’est-ce pas ?

            Bien entendu, personne ne connaît son « heure H ». Toutefois, justement
                parce que nous ne la connaissons pas, nous ne prenons pas suffisamment le temps de
                nous questionner régulièrement sur nos objectifs et sur notre vie.

            En fait, prendre connaissance de notre « heure H » nous amènerait
                    naturellement à approfondir davantage cette réflexion qui consiste
                à établir nos principaux objectifs dans la vie : qu’est-ce que je veux accomplir
                durant ma vie, quelle marque je désire laisser pendant le temps que j’aurai à ma
                disposition ?
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                L’objectif ultime
            

            Beaucoup de gens vivent leur vie comme un passager, en se laissant guider
                par le vent des événements, sans s’opposer, souvent en se résignant. Plusieurs se
                confortent dans cet état d’esprit passif en pensant que « notre destin est déjà tout
                tracé à l’avance, qu’on ne peut rien y changer. »

            On ne peut que respecter ce choix que font plusieurs d’entre nous, mais
                il demeure que cette conception de la vie ne nous permettra pas d’être aussi heureux
                que nous pourrions l’être en prenant pleinement notre vie en main.

            Penser que tout est déjà décidé à l’avance peut constituer
                une certaine forme de réconfort pour éviter de nous responsabiliser devant notre
                vie. Toutefois, je ne partage pas cette forme de pensée, parce que, pour moi, tout
                être humain est d’abord un « grand gagnant de la loterie de la vie ».

            En effet, lorsque nous considérons les quantités de spermatozoïdes et
                d’ovules actifs en comparaison des naissances qui en résultent, nous ne pouvons que
                nous considérer, tous ensemble, comme de grands gagnants à la loterie de la
                procréation ! Beaucoup de gens passent leur vie à souhaiter gagner le gros lot à la
                loterie. Pourtant, réaliser que notre « numéro » a été « tiré » par nos parents
                devrait satisfaire amplement notre appétit pour les jeux de hasard…

            Chacun d’entre nous doit donc réaliser pleinement cette chance unique
                qu’il a eue de naître, et du « devoir » qui en découle de profiter au maximum de sa
                vie. En ce sens, c’est avoir en tête un objectif principal, un objectif ultime en
                quelque sorte, qui nous servira de guide dans nos choix et nous procurera une
                boussole essentielle pour orienter notre vie.

            
                Mourir sans regret
            

            Personnellement, l’objectif ultime de ma vie est extrêmement simple :
                mourir sans regret. Je crois profondément que cela constitue la plus grande réussite
                qui soit au terme d’une vie, peu importe sa durée.

            Bien entendu, on peut mourir en regrettant de ne pas avoir vécu plus
                longuement. C’est pour moi le seul bémol à ajouter au but ultime de mourir sans
                regret. Toutefois, si j’avais à choisir entre mourir à 85 ans bourré de regrets ou
                mourir à 65 ans sans regret, je choisirais la deuxième option sans hésiter.

            On peut faire un parallèle entre cette réflexion et le fameux concept du
                « temps de qualité ». Nous avons tous vécu des années bien remplies et intéressantes
                qui se sont écoulées très vite, et d’autres années plus ennuyantes ou
                difficiles qui semblaient s’éterniser. Quelles années aimeriez-vous revivre en
                boucle ?

            
                La santé ou le bonheur ?
            

            L’objectif de mourir sans regret amène une autre question : que prioriser
                pour y arriver ? La santé et le bonheur viennent spontanément à l’esprit de
                plusieurs, alors que d’autres pourraient répondre trouver l’amour, fonder une
                famille, bâtir une fortune ou atteindre le statut de célébrité, par exemple. La
                réponse à ce qui est le plus important dans notre vie est très personnelle, et il
                n’existe pas une seule « bonne » réponse, bien entendu.

            Toutefois, une démarche simple pour effectuer notre réflexion à ce sujet
                existe, et elle consiste ironiquement à réfléchir sur le suicide.

            Partons d’abord du principe selon lequel ce qui est le plus précieux sur
                terre est la vie. Par conséquent, s’enlever la vie constitue logiquement la plus
                grande perte que l’on puisse s’infliger ou subir. Dans cet ordre d’idées,
                posons-nous les quatre questions suivantes :

            1. Connaissons-nous des gens riches qui se sont suicidés ?

            2. Connaissons-nous des gens célèbres qui se sont
                suicidés ?

            3. Connaissons-nous des gens amoureux qui se sont
                suicidés ?

            4. Connaissons-nous des parents qui se sont suicidés ?

            Assurément, et malheureusement, plusieurs noms ou faits divers nous
                viennent en tête en réfléchissant à ces quatre questions, sans exception. Bien que
                nous puissions longuement argumenter sur les statistiques entourant ces quatre
                exemples et nuancer nos réponses, nous devons admettre qu’aucune de ces quatre
                caractéristiques (richesse, célébrité, amour ou famille) n’immunise à 100 % contre
                le suicide.

            Réaliser que, pour certains, la richesse, la célébrité,
                l’amour ou même être parent n’ont pas suffi à les empêcher de commettre
                l’irréparable nous amène maintenant à considérer deux autres questions :

            5. Connaissons-nous des gens en santé qui se sont
                suicidés ?

            6. Connaissons-nous des gens heureux qui se sont
                suicidés ?

            Il y a fort à parier que la plupart des gens auxquels vous avez pensé
                pour répondre aux questions 1-2-3-4 étaient aussi en pleine santé.

            Ce constat nous force à conclure, au sujet de la question 5, que nous
                connaissons effectivement plusieurs personnes en santé qui ont tout de même choisi
                de se suicider, et ainsi renoncer à ce qui est le plus précieux sur terre.

            Toutefois, au sujet de la question 6, il est certain que nous ne
                trouverons aucun exemple pour y répondre affirmativement : personne ne connaît
                quelqu’un d’heureux qui s’est suicidé. C’est aussi simple que cela.

            Les réponses opposées aux questions 5 et 6 nous forcent à reconnaître que
                la santé, bien que primordiale, est tout de même secondaire lorsque placée face au
                bonheur, s’il faut absolument trancher et accorder la priorité à l’un d’eux.

            Pour ceux qui en douteraient, reprenez l’angle du suicide et la séquence
                des six questions pour comparer l’importance d’être heureux face à d’autres
                objectifs tous aussi louables les uns que les autres, incluant être en santé.

            Cette brève réflexion positionne clairement l’importance du bonheur au
                cœur de notre vie, peu importe nos autres objectifs. Pour moi, être heureux est LA
                priorité, même au-delà de la santé.

            Certes, être en santé est aussi une priorité pour la plupart
                d’entre nous, mais je vous défie maintenant, après la lecture des paragraphes
                précédents, de trancher en faveur de la santé aux dépens du bonheur
                si je vous demandais de choisir entre être heureux et malade, ou être malheureux et
                en santé !

            Au prochain jour de l’An, alors que vous échangerez vos vœux avec vos
                proches, souhaitez-leur plutôt le bonheur que la santé, et s’ils se montrent
                surpris, faites le test des six questions avec eux !

            
                Le bilan de vie
            

            Revenons maintenant à notre « heure H », avec en main la conviction
                qu’être heureux sur terre est notre objectif ultime. Si nous savions déjà qu’il nous
                reste 5 ans, 25 ans ou 50 ans à vivre, est-ce que cela changerait notre vision des
                choses ? Nous ne pouvons que convenir ici que nos actions et nos décisions seraient
                grandement influencées par cette information et que plusieurs de nos choix seraient
                différents, uniquement parce que nous connaîtrions notre « heure H ».

            Cela s’avérerait d’autant plus vrai si notre « heure H » sonnait beaucoup
                plus tôt que ce que nous espérions. Par exemple, plusieurs personnes projettent de
                vivre jusqu’à l’espérance de vie de la population (environ 80 ans pour les hommes
                et 85 ans pour les femmes). Imaginez maintenant comment des gens dans la trentaine
                changeraient plusieurs de leurs décisions et de leurs actions s’ils savaient qu’il
                leur restait, par exemple, seulement 10 ans à vivre et non 50 comme ils le
                prévoyaient.

            Bien entendu, la question de « l’heure H » est purement hypothétique, car
                personne ne sait quand il va mourir. On peut donc soumettre une autre question,
                beaucoup moins hypothétique celle-là : quel bilan feriez-vous de votre vie si vous
                en aviez l’occasion, une heure avant de mourir ?

            Cette question est extrêmement intéressante à soulever et, mis à part les
                cas de mort violente, chaque personne en fin de vie peut potentiellement accomplir
                cet exercice avant de décéder.

            Avec les mêmes objectifs de « vivre heureux » et de
                « mourir sans regret », je peux affirmer que je ne changerais presque rien si on
                m’annonçait à tout moment une mort imminente.

            Par exemple, si on m’annonçait aujourd’hui : « Tu vas mourir dans une
                heure, prends le temps de saluer tes proches et de réfléchir sur ta vie », je serais
                tout de même serein. Cette sérénité serait possible parce que je vis ma vie depuis
                longtemps avec ces trois principes à l’esprit :

            
                
                    	
                        Je suis prêt chaque jour à envisager que cela pourrait
                            être le dernier jour de ma vie.

                    

                    	
                        Je veux pouvoir en tout temps faire le bilan de ma vie
                            en concluant que je vais mourir sans regret.

                    

                    	
                        Pour mourir sans regret, ma stratégie consiste à
                            maximiser mon bonheur chaque jour.

                    

                

            

            Bien entendu, advenant une mort précoce, je regretterais de ne pas avoir
                vécu plus longtemps afin de voir grandir mes enfants, par exemple. Par contre, en
                sachant que mon but ultime demeure de conclure que je n’aurais pas vécu différemment
                ma vie, je n’ai pas d’autre choix que d’être serein quand je devrai vraiment
                envisager de répondre à cette question à l’aube de ma mort, peu importe le temps
                qu’il me reste à vivre.

            Cette réflexion, appuyée sur les trois principes mentionnés plus haut,
                m’habite quotidiennement depuis longtemps, et je peux affirmer que la réponse que je
                ferais sur le bilan de ma vie resterait toujours la même : je ne changerais pas
                grand-chose. Cette réflexion me guide constamment dans mes actions et mes décisions,
                et je trouve extrêmement réconfortant de constater que le « film de ma vie » qui
                passerait devant mes yeux à l’approche de ma mort me satisferait et me permettrait
                de partir sans regret, si ce n’est effectivement de ne pas avoir vécu une vie plus
                longue. Eh oui, pour ceux qui se le demandent, je dis à tous les jours à mes
                enfants que je les aime !

            
                Où se trouve la ligne d’arrivée ?
            

            Cet exercice de bilan de vie, pratiqué sur une base régulière, avec
                l’objectif de pouvoir répondre à tout moment que nous serions prêts à partir sans
                aucun regret, ne se veut toutefois pas l’apologie d’un mode de vie épicurien visant
                à vivre chaque jour comme s’il n’y avait pas de lendemain !

            En effet, si on vit « à fond » en dépensant au fil du temps tout ce qu’on
                a et qu’on découvre que notre « heure H » sera plutôt tardive (ce qui constitue une
                bonne nouvelle, tout de même !), on risquera de se buter à des enjeux très concrets
                et matériels qui mettront malheureusement notre objectif de mourir sans regret en
                grand péril !

            On peut voir la vie comme une course dont on ne connaît pas la distance
                et, par conséquent, dont on ne connaît pas l’emplacement de la ligne d’arrivée. Si
                on court notre vie comme un 100 mètres et qu’elle se révèle être un marathon
                de 42 kilomètres, on s’épuisera bien avant la fin. Si, à l’inverse, on court cette
                vie comme un demi-marathon de 21 kilomètres et que notre ligne d’arrivée se trouve
                à 5 kilomètres, on aura « conservé » trop d’énergie inutilement et on finira notre
                course avec « plein d’essence inutilisée dans le réservoir ».

            L’idée consiste à atteindre un équilibre pour profiter de la vie à chaque
                jour et être prêt à quitter cette vie à tout moment avec un bilan de vie qui nous
                permettra de partir sans regret.

            
                Le destin
            

            Revenons un moment sur les gens qui croient que « leur destin est tracé
                d’avance », incluant leur « heure H ». Ces gens tendent parfois à penser que, peu
                importe leurs choix et leurs actions, cela ne changera rien au déroulement de leur
                vie, incluant le moment de leur mort. Sans le dire de cette manière, ils se
                considèrent ni plus ni moins comme des marionnettes dans le théâtre de leur propre
                vie.

            Ces gens utilisent souvent les exceptions qui confirment
                la règle pour se conforter dans des choix (ou des « non-choix ») douteux. Par
                exemple, ils connaissent un marathonien décédé à 45 ans et un fumeur de 85 ans qui
                vit toujours en « bonne » santé.

            Une panoplie d’autres parallèles du même genre existe, et je suis certain
                que vous en connaissez plusieurs. Quand vient le temps de se convaincre en
                distortionnant la réalité, l’être humain est une merveille de créativité. Parlez-en
                aux consommateurs compulsifs !

            
                La vie est un jeu de probabilités
            

            Selon moi, la vie est plutôt « un jeu de probabilités ». Il nous
                appartient de faire les bons choix pour ainsi « mettre le maximum de chances de
                notre côté », tout en sachant qu’aucune garantie n’existe, comme le démontrent
                justement les exceptions qui confirment la règle.

            Pour nous en convaincre, imaginons une discussion entre un médecin et son
                patient. Le médecin conseille à son patient de perdre du poids, de manger sainement
                et de faire du sport. Si le patient demandait à son médecin combien d’années de vie
                supplémentaires lui garantirait l’adhésion à ces nouvelles habitudes de vie,
                quelle serait alors la réponse du médecin, croyez-vous ?

            La réponse du médecin tournerait assurément autour du concept de
                probabilités, tout en soulignant que des exceptions existent et qu’aucune garantie
                ne peut être fournie…

            Le médecin conclurait en réitérant à son patient que le cumul de tous nos
                choix et de toutes nos actions sur la durée de toute une vie fait effectivement une
                grande différence, et que nous sommes responsables de la plupart de nos choix. Il
                terminerait enfin en disant à son patient que la vie est « un jeu de probabilités »,
                que la personne de 80 ans qui fume et qui s’alimente mal chaque jour représente, en
                fait, une exception qui confirme la règle, tout comme le marathonien décédé à l’âge
                de 45 ans, d’ailleurs.

            Ce n’est pas parce qu’une partie de ce qui peut nous
                arriver dépend en quelque sorte du « hasard » que nous devons nous comporter en
                passagers, en spectateurs ou même en victimes : la vie est bien trop précieuse pour
                la gaspiller ainsi.

            Quand nous voyons la vie comme un jeu de probabilités et que nous prenons
                conscience que beaucoup de variables sont directement sous notre contrôle, nous nous
                sentons automatiquement aux commandes, en sachant que les centaines de décisions que
                nous prenons chaque année ont un effet cumulatif qui influe sur ce qui nous arrive,
                tout en acceptant qu’une part d’inconnu existe, ce qui rend la vie encore plus
                intéressante à vivre…

            
                Le marathon de Boston 2013
            

            Le 15 avril 2013, je me suis levé à 5 h 30 dans ma chambre d’hôtel, afin
                de me préparer pour le 117e marathon de Boston. J’avais déjà participé à
                cet important marathon en 2011 et en 2012, et celui de 2013 constituait donc mon
                troisième marathon de Boston consécutif.

            Pour plusieurs raisons, le marathon de Boston est considéré comme le plus
                prestigieux du monde. Chaque année, des coureurs de presque tous les pays y
                participent. Parmi les raisons expliquant le prestige associé à cette épreuve,
                notons sa très longue histoire, les temps de qualification requis pour s’y inscrire
                et le profil du parcours avec ses côtes légendairement connues dans le monde de la
                course à pied.

            Historiquement, le marathon de Boston a été couru pour la première fois
                en 1897. Contrairement à plusieurs autres épreuves sportives mythiques possédant une
                très longue tradition, comme le Tour de France cycliste par exemple, le marathon de
                Boston n’a jamais été interrompu par les guerres mondiales ou par d’autres
                événements majeurs. C’est donc une séquence ininterrompue qui se poursuit
                depuis 1897, à chaque « Patriot’s Day » du mois d’avril, au Massachussetts, depuis
                plus d’un siècle.

            Du côté sportif, il est extrêmement intéressant de noter
                que le marathon de Boston possède aussi une aura unique parce que les coureurs
                doivent d’abord réaliser un temps de qualification dans un marathon précédent pour
                obtenir le droit de s’inscrire. Ces temps de qualification sont déterminés en
                fonction de l’âge et du sexe de chaque coureur, de sorte que chacun dispose de
                « chances égales » de se qualifier.

            À l’origine, les temps de qualification n’étaient pas requis pour
                s’inscrire à Boston. Toutefois, d’année en année, le nombre de coureurs s’inscrivant
                augmentait sans cesse, ce qui compliquait et alourdissait la logistique pour les
                organisateurs. Ceux-ci ont alors eu l’idée, pour limiter ( !) le nombre de coureurs,
                de fixer des temps de qualification qui visaient vraiment à réduire le nombre
                d’inscrits, en rendant le marathon de Boston moins accessible.

            Ironiquement, la nature humaine aimant repousser les limites et défier
                les interdits, c’est exactement l’effet inverse qui s’est produit. De fait, en
                devenant le seul marathon à avoir fixé des temps de qualification, le marathon de
                Boston est rapidement devenu, au fil des années suivantes, l’objectif suprême de
                tous les coureurs « sérieux » d’Amérique du Nord et, par la suite, de ceux du monde
                entier. En 2012 d’ailleurs, les 27 000 places disponibles lors de l’ouverture des
                inscriptions en ligne se sont envolées en moins de 9 heures, une demande semblable
                aux grands concerts rock et pop !

            Au niveau de son parcours, il faut mentionner que le marathon de Boston
                est une course « point à point ». Le départ a lieu à Hopkinton, un petit village au
                sud-ouest de Boston, et le parcours amène les coureurs à traverser plusieurs petites
                villes jusqu’au centre-ville de Boston, où la ligne d’arrivée se trouve. Les
                fameuses « Newton Hills » sont sans contredit ce qui fait la renommée du parcours de
                Boston. Ces quatre côtes successives sont réparties entre le 26e
                kilomètre et le 33e kilomètre, dont la dernière et la plus sévère est la
                mythique « Heartbreak Hill ». Alors que les cyclistes sérieux connaissent tous la
                montée de l’Alpe d’Huez, un classique parmi les classiques au Tour de France, les
                marathoniens du monde entier connaissent tous les 700 mètres menant
                au sommet de Heartbreak Hill, à Boston.

            Personnellement, j’avais commencé à courir en 2007, pour accompagner ma
                conjointe dans sa convalescence suivant une chirurgie cardiaque. La « piqûre » de la
                course m’a frappé très rapidement, et dès le printemps 2008, j’ai participé à des
                épreuves de 10 kilomètres à 21 kilomètres. J’ai poursuivi dans cette voie et, à
                l’automne 2009, je me suis fixé l’objectif de compléter mon premier marathon en
                mai 2010 à Ottawa, dans le but de me qualifier pour le marathon de Boston
                d’avril 2011.

            Pour ce faire, je devais courir le marathon d’Ottawa en moins de 3 h 15.
                Les conditions météo favorables étaient au rendez-vous, et avec une bague de
                fiançailles attachée dans mes shorts, j’ai complété la distance en 2 h 53, pour
                ensuite quitter Ottawa avec une fiancée et une qualification pour le marathon de
                Boston 2011 en poche !

            En avril 2011, j’ai couru mon premier marathon de Boston, avec des
                conditions météo très favorables, en 2 h 42. J’étais euphorique ! Me remémorer les
                derniers kilomètres avec la foule qui crie, et l’enchaînement droite-gauche sur
                Hereford Street et Boylston Street qui mène à l’arrivée, est émouvant à chaque
                fois.

            J’ai ensuite remis ça à l’automne 2011 avec le marathon de Toronto,
                complété en 2 h 47, dans des conditions venteuses, avant de consacrer l’hiver à me
                préparer pour mon deuxième marathon de Boston.

            En 2012, je suis retourné à Boston pour une course historique ; cette
                fois, en ce qui a trait aux conditions météorologiques, il faisait 30 degrés Celsius
                dans la dernière heure de course. Je me rappellerai toujours le 40e
                kilomètre de ce marathon caniculaire où nous étions trois coureurs côte à côte,
                alors que l’un d’eux s’est subitement effondré à ma droite, visiblement victime d’un
                coup de chaleur. Un policier s’est rapidement porté à son secours et, rassuré par
                cette intervention, j’ai poursuivi ma route vers la ligne d’arrivée pour terminer
                en 2 h 54, tout aussi satisfait que l’année précédente. J’ai ensuite
                conclu ma saison avec le marathon de Montréal en septembre 2012, que j’ai terminé
                en 2 h 49.

            
                Les attentats du marathon de Boston 2013
            

            En 2013, tous les espoirs étaient permis, en ce sens que la température
                était très fraîche, à 7 degrés Celsius au départ, mais avec un léger vent de face.
                Au village de départ, une cérémonie simple mais très touchante attendait les
                coureurs. Quelques semaines avant le marathon, la tuerie à l’école primaire de
                Newtown avait eu lieu. En appui à la communauté et aux familles frappées par cette
                tragédie, l’organisation avait décidé, avant le départ, de faire observer une minute
                de silence aux 27 000 coureurs réunis dans le village des athlètes, à l’école
                secondaire d’Hopkinton.

            Cette minute de silence figure parmi les moments les plus émouvants
                auxquels j’ai assisté. Au-delà de la tragédie de Newtown, voir 27 000 coureurs,
                fébriles à l’idée de se lancer dans le plus prestigieux marathon du monde, après
                s’être entraînés durement tout l’hiver, partager une minute de parfait silence, m’a
                vraiment bouleversé. Ce mélange unique d’adrénaline et de recueillement qui
                remplissait ce silence reste pour moi la plus forte démonstration d’humanité dont
                j’ai été témoin à ce jour.

            Pourtant, ce moment d’émotion, vécu vers 9 h 30 en ce 15 avril 2013, ne
                laissait pas présager que d’autres émotions, encore plus intenses, allaient être
                vécues, 42,2 kilomètres plus loin, environ 5 heures plus tard.

            J’ai complété ce 3e marathon de Boston en 2 h 45, très
                satisfait, compte tenu du léger vent de face qui a coûté des minutes à tous les
                coureurs, mais aussi très hypothéqué physiquement. J’avais réussi à éviter les
                crampes que je sentais venir dans les derniers kilomètres, mais après l’arrivée,
                elles sont revenues en force dans mes cuisses, accompagnées de douleurs musculaires
                majeures au niveau de mes hanches. Ce détail peut sembler superflu, mais le lien
                avec « l’heure H » sera établi, comme vous le verrez un peu plus loin.

            Il me restait alors à marcher sur environ un kilomètre,
                accompagné de ma femme, pour rejoindre notre hôtel tout proche. Toutefois, la
                douleur aux hanches ne faisait que s’amplifier, et après avoir boité sur
                environ 600 mètres pendant plus d’une demi-heure (vous avez bien lu !), nous nous
                sommes résignés à dénicher un taxi pour couvrir les 400 derniers mètres qui nous
                séparaient de notre hôtel, bien en vue deux coins de rue plus loin ! C’est ainsi
                qu’au terme de cette course en taxi, que le chauffeur nous a gracieusement offert,
                j’ai pu constater mon deuxième temps de cette journée : 60 minutes pour 1 kilomètre,
                aidé par un taxi de surcroît…

            Rendus à notre chambre d’hôtel, j’ai alors pris, sans l’ombre d’un doute,
                la plus longue douche de ma vie, durant 45 minutes. Je me suis finalement habillé
                et, comme prévu, nous sommes descendus par l’ascenseur de notre hôtel, en direction
                de la ligne d’arrivée, avec l’intention de nous rendre à la boutique Marathon
                Sports, sur Boylston Street, où nous avions décidé d’aller faire quelques achats.
                Cette boutique, qui a des allures de musée de la course, est la plus impressionnante
                que j’aie jamais visitée.

            Il était alors 14 h 50, et les deux bombes venaient tout juste d’exploser
                sur Boylston Street, près de l’arrivée, sans que nous les ayons entendues, car nous
                étions alors encore dans l’ascenseur.

            Dès que nous sommes sortis de notre hôtel – le Hilton situé sur Dalton
                Street, qui donne presque directement sur le fameux dernier virage
                Hereford-Boylston – , nous avons été pris à contrecourant par une foule de gens
                marchant rapidement dans notre direction, en s’éloignant du parcours. Sur le moment,
                nous n’avons pas compris ce qui se passait. J’ai alors remarqué que beaucoup de
                femmes dans la foule pleuraient et que la plupart des gens étaient rivés sur l’écran
                de leur téléphone. Toutefois, bien que j’aie trouvé cela bizarre, je ne savais pas à
                ce moment qu’il venait de se produire des explosions près de la ligne d’arrivée.

            Encore plus surprenant, pendant que nous étions dans la foule qui
                s’éloignait du coin de rue « Hereford-Boylston », j’ai vu passer au
                moins 80 ambulances en quelques minutes seulement qui fonçaient vers l’arrivée. Sur
                le moment, je ne réalisais toujours pas ce qui se passait, et j’ai tenté de
                consulter un site de nouvelles sur mon téléphone. Par contre, les réseaux
                cellulaires étaient à ce moment complètement surchargés et rien ne fonctionnait.

            J’ai alors interpellé un homme dans la foule pour lui demander ce qui se
                passait. Malgré le chaos, l’information que cet homme m’a transmise se révéla tout à
                fait exacte : « Deux bombes artisanales (pipe bombs, m’a-t-il dit) viennent
                d’exploser près de la ligne d’arrivée. »

            Nous avons passé le reste de l’après-midi à marcher dans les rues de
                Boston, que survolaient plusieurs hélicoptères, dans un concert de sirènes des
                véhicules d’urgence qui a duré plusieurs heures. Je repense souvent à mon souvenir
                d’avoir vu « 80 ambulances en quelques minutes foncer sur Boylston Street » en me
                disant que j’exagère sûrement, mais c’est bien ce dont j’ai été témoin. Il faut se
                rappeler que 260 blessés ont été évacués ce jour-là du site de l’arrivée, ce qui
                confirme le souvenir que j’en ai.

            
                Le marathon de Boston 2013 et « l’heure H »
            

            À la suite du récit de ces tragiques événements, faisons maintenant le
                lien avec « l’heure H ». En effet, la première bombe a sauté précisément
                à 14 h 49 devant la boutique Marathon Sports, vers laquelle nous nous dirigions, ma
                femme et moi. Sans mes crampes et ma très longue douche, nous aurions très
                probablement été au mauvais endroit au mauvais moment. Puisque j’ai terminé le
                marathon à 12 h 45, il est facile de penser que j’aurais pu aisément rejoindre mon
                hôtel à 13 h 15 sans crampes. Prendre une bonne douche et m’habiller nous aurait
                alors amené à sortir de l’hôtel vers 14 h 00, pour contourner le site d’arrivée (un
                long détour vu la taille du site d’arrivée) et ainsi nous rendre à la boutique
                Marathon Sports vers 14 h 45, alors que la bombe a sauté à 14 h 49…

            Je n’ai pas été « traumatisé » par cette expérience ni par l’analyse que
                je vous ai présentée ci-haut, mais il est clair que je n’ai jamais
                été aussi proche jusqu’ici dans ma vie de mon « heure H » qu’à ce moment-là. De
                même, j’aurais pu aussi être blessé plutôt que tué, et amputé comme plusieurs
                victimes l’ont été. De la même façon, ma femme aurait pu subir le même sort, elle
                aussi.

            Toutefois, si cette « heure H » avait été la mienne, et que j’avais
                disposé d’un moment de réflexion pour établir mon bilan de vie avant de quitter ce
                monde, j’aurais assurément conclu que je n’aurais pas vécu ma vie différemment, même
                si j’avais su que je mourrais à 39 ans, tout en ayant souhaité naturellement une vie
                plus longue afin de voir grandir mes trois enfants.

            
                Points importants à retenir
            

            
                
                    	
                        Être heureux est encore plus important qu’être en santé
                            et constitue l’objectif ultime d’une vie.

                    

                    	
                        Pouvoir envisager la mort à tout moment sans regret
                            définit un principe directeur pour guider nos décisions et nos
                            actions.
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                    « Une vie sans passion n’est pas une vie, mais plutôt une simple existence.
                        Trouvez votre passion. »
                

                – INCONNU

            

            
                
                    « Citius, altius, fortius »
                

                – PIERRE DE COUBERTIN

            

            
                Citius, altius, fortius
            

            La devise olympique, « citius, altius, fortius », énoncée par Pierre de
                Coubertin, et que l’on peut traduire par « plus vite, plus haut, plus fort »,
                distingue les humains des autres espèces animales. En effet, la poursuite incessante
                des plus hauts sommets (les Jeux olympiques, l’Everest, la Lune, etc.) et les
                efforts constants pour repousser les limites et battre les records constituent une
                quête unique à notre espèce.

            Un spectateur extra-terrestre qui observerait l’ampleur des efforts que
                l’homme est parfois prêt à déployer pour atteindre un objectif, à première vue tout
                à fait futile, serait assurément perplexe devant un tel spectacle. Il verrait, par
                exemple, nos semblables poursuivre les quêtes suivantes :

            
                
                    	
                        Sacrifier dix ans de sa vie pour devenir celui qui
                            saute le plus loin dans un bac rempli de sable et récolter comme seule
                            récompense matérielle une médaille d’or olympique.

                    

                    	
                        Économiser pendant des années pour investir dans un
                            bateau, tout en s’entraînant chaque matin à l’aube avant d’aller
                            travailler, pour ensuite quitter son emploi et devenir la première femme
                            à traverser l’Atlantique à la rame.

                    

                    	
                        Quitter une vie confortable le temps d’une expédition
                            visant à gravir un des plus hauts sommets du monde, au péril de sa vie,
                            et en revenir endetté pour plusieurs années.

                    

                    	
                        S’entraîner dans toutes les conditions possibles
                            pendant des mois, et dépenser beaucoup d’argent pour compléter le
                            Ironman d’Hawaii, afin d’obtenir comme seule récompense matérielle une
                            médaille de « finisher », et prendre par la suite des semaines pour s’en
                            remettre complètement.

                    

                

            

            La question que se poserait alors notre observateur
                extra-terrestre serait probablement : « Qu’est-ce qui motive tant ces gens dans leur
                quête respective, alors qu’aucune pression externe ne les pousse à faire autant
                d’effort ? » Pourtant, la réponse à cette question a toujours constitué un des
                moteurs fondamentaux de l’évolution de notre espèce depuis des millénaires.

            
                Abraham Maslow
            

            Abraham Maslow est un psychologue américain qui s’est fait connaître par
                sa théorie de la motivation. C’est en 1970 qu’il a publié son livre Motivation
                    and Personality, dans lequel il identifiait cinq groupes de besoins
                fondamentaux chez l’être humain, régis entre eux par un principe de hiérarchie.
                Cette théorie est souvent illustrée par ce que beaucoup connaissent aujourd’hui
                comme la « pyramide de Maslow ». Les cinq groupes de besoins fondamentaux définis
                par Maslow sont les suivants :

            
                
                    	
                        Les besoins physiologiques (niveau 1) ;

                    

                    	
                        Les besoins de sécurité (niveau 2) ;

                    

                    	
                        Les besoins d’appartenance et d’amour (niveau 3) ;

                    

                    	
                        Les besoins d’estime (niveau 4) ;

                    

                    	
                        Les besoins d’accomplissement (niveau 5).

                    

                

            

            Selon le principe de hiérarchie des besoins établi par Maslow, tout
                besoin de niveau inférieur doit être comblé avant de pouvoir combler un besoin de
                niveau supérieur. C’est ce principe qui explique le choix de la pyramide pour
                représenter la hiérarchie des besoins : on doit commencer par combler la base avant
                de progresser vers le haut, jusqu’au niveau 5.

            Par exemple, suivant ce principe, les besoins physiologiques (niveau 1)
                doivent être comblés avant de pouvoir satisfaire les besoins de sécurité (niveau 2),
                et ainsi de suite.

            Aussi, si un besoin qui était comblé auparavant n’est plus satisfait, on
                « redescend d’un niveau ». On pourrait aussi illustrer ce concept en
                associant chacun des cinq besoins à une marche d’un même escalier, que nous montons
                ou descendons, toujours une marche à la fois, à mesure qu’un nouveau besoin est
                comblé ou non.

            Comme on l’expliquait précédemment, les cinq groupes de besoins
                fondamentaux et le principe de hiérarchie sont habituellement présentés à l’aide de
                la figure suivante, connue comme la pyramide de Maslow.

            
                
                    [image: ]
                

            

            Dans les années qui ont suivi la diffusion de sa théorie à un plus large
                public, la pyramide de Maslow est devenue un modèle sur la motivation largement
                enseigné, notamment dans les cours de gestion.

            Toutefois, en parallèle à sa grande diffusion, plusieurs réserves ont été
                émises au sujet de la validité de cette théorie, principalement à cause du manque de
                données scientifiques pour la supporter.

            En fait, Maslow lui-même reconnaissait cette lacune, tout en rétorquant
                qu’il était plus facile de réfuter sa théorie que de la défendre. Par contre, dans
                les dernières années, plusieurs autres recherches sur la motivation ont tiré des
                conclusions qui tendaient pour leur part à revalider la théorie de Maslow.

            Néanmoins, peu importe la validité scientifique reconnue aujourd’hui à
                cette théorie, l’idée de ce chapitre est plutôt d’utiliser le concept
                de la pyramide de Maslow, dont le fil conducteur initial était la motivation, et de
                l’utiliser pour tracer un parallèle avec le bonheur qui constitue la trame de ce
                livre.

            Bien entendu, les concepts de motivation et de bonheur sont différents,
                mais nous démontrerons que des liens importants peuvent être établis entre eux pour
                mieux comprendre et expliquer le bonheur.

            
                La motivation et le bonheur
            

            La motivation est définie comme « le processus qui régit notre
                        engagement envers une activité précise ».

            Le terme « engagement » est une clé de cette définition, et il est
                intéressant de définir ce terme à son tour.

            L’engagement est défini comme « l’acte ou la promesse par lesquels on
                    s’engage à accomplir quelque chose ».

            Le terme « accomplir » représente un autre mot-clé pour cerner la
                motivation. Vous noterez d’ailleurs que c’est au niveau 5 de la pyramide qu’on
                retrouve les besoins d’accomplissement.

            Le bonheur consiste, pour sa part, en « un état durable de
                    plénitude et de satisfaction, dʼoù la souffrance, le stress et lʼinquiétude sont
                    absents ».

            L’élément-clé de cette définition, qui traduit l’essence du type de
                bonheur dont il sera question dans ce livre, est le terme « durable ».

            On dénote évidemment des différences notables entre motivation et
                bonheur. Alors que la motivation renvoie directement au concept d’engagement envers
                un but, le bonheur est plutôt un état durable qui résulte d’une certaine
                satisfaction.

            
                Le bonheur et le plaisir
            

            Il est parfois facile de confondre « bonheur » et « plaisir ». Ces deux
                concepts partagent plusieurs similarités, mais ma définition personnelle les distinguent l’un de l’autre essentiellement par leur durée :

            
                
                    	
                        Le bonheur est un état durable et persistant.

                    

                    	
                        Le plaisir est un état ponctuel et éphémère.

                    

                

            

            Complétons cette définition en expliquant que le plaisir peut se compter
                en minutes ou en heures, alors que le bonheur peut se compter en journées ou en
                semaines, voire plus.

            Suivant cette définition, vous comprendrez que le bonheur est pour moi
                une plus grande priorité dans ma vie, sans que je renie le plaisir pour autant.

            Par exemple, déguster un bon vin peut apporter du plaisir, alors
                qu’acquérir de solides connaissances en sommellerie peut permettre à un passionné
                des vins d’accéder au bonheur.

            De la même façon, l’écoute de musique est associée au plaisir, alors que
                maîtriser un morceau complexe pour un guitariste peut mener au bonheur.

            Pour moi, voir grandir mes enfants ou pratiquer la course à pied
                régulièrement sont deux sources de bonheur, et manger un bon repas accompagné d’un
                excellent vin est une source de plaisir.

            
                Le niveau 1 de la pyramide et la course
            

            Avant d’élaborer davantage sur le bonheur, prenons le temps d’aborder la
                pyramide de Maslow et d’expliquer chacun des cinq niveaux à l’aide d’un exemple.
                Pour ce faire, nous utiliserons une activité accessible que tous connaissent, la
                course à pied, afin d’analyser comment celle-ci s’articule différemment à chaque
                niveau de la pyramide.

            Le niveau 1 de la pyramide, celui des besoins physiologiques, concerne le
                fait de boire, manger et dormir, dans le but fondamental d’assurer notre survie.

            Le lien que nous pouvons faire ici avec la course à pied et les besoins
                physiologiques du niveau 1 concerne les Indiens mexicains
                Tarahumaras. Ce peuple, qui intègre la course à pied à son mode de vie depuis des
                millénaires, est à l’origine d’une importante découverte scientifique relativement
                récente, qui a été appelée « persistence hunting » en anglais. Le livre « Born to
                Run » de Christopher McDougall traite d’ailleurs des Tarahumaras en détail.

            On peut traduire « persistence hunting » par « chasse d’endurance ». En
                effet, des chercheurs ont découvert, en étudiant les Tarahumaras, que les premiers
                chasseurs de notre espèce sont apparus bien avant que les armes de chasse, comme les
                lances ou les flèches, soient inventées. Comme on le verra plus loin, la chasse
                d’endurance pratiquée par les Tarahumaras est au cœur de cette découverte.

            Cette nouvelle hypothèse, à savoir que nos ancêtres chassaient déjà avant
                même l’invention des armes de chasse, est majeure, et elle a remis en question tout
                ce qui avait été accepté comme théorie auparavant au sujet de notre évolution.

            La place de la course à pied dans cette découverte est primordiale,
                puisque c’est sur cette capacité à courir des Tarahumaras que repose la technique de
                chasse baptisée « chasse d’endurance ». La course à pied a donc été au cœur de la
                satisfaction des besoins de niveau 1 de Maslow, afin d’assurer la survie par la
                chasse, il y a des millénaires.

            Pour expliquer ce qu’est la chasse d’endurance, on doit d’abord dire que
                l’homme, et notamment le cheval comme rare exception, est l’un des seuls mammifères
                disposant d’un système sudoripare extrêmement efficace. Autrement dit, l’homme fait
                partie des animaux les plus performants sur la planète pour évacuer la chaleur de
                son corps lorsque celui-ci « surchauffe » pendant une activité physique
                prolongée.

            Grâce à cette capacité, lors de la pratique d’un sport d’endurance comme
                la course, par exemple, l’homme est en mesure d’évacuer efficacement la chaleur
                produite par l’exercice afin de poursuivre cette activité sur une longue durée.

            Or, la plupart des mammifères n’ont pas cette même
                capacité que l’homme. Nous savons tous que de nombreux animaux sur la terre courent
                beaucoup plus vite que l’homme, mais peu savent que, lors d’une épreuve d’endurance
                de plusieurs heures, l’homme est en mesure de très bien performer devant la plupart
                des autres espèces.

            On pourrait illustrer la chasse d’endurance comme l’ancêtre du marathon,
                couru entre les antilopes et les coureurs Tarahumaras, quotidiennement, il y a
                plusieurs millénaires.

            On pourrait aussi affirmer qu’en plus d’être de bons coureurs, les
                Tarahumaras étaient aussi très persévérants, tout comme le sont aujourd’hui les
                marathoniens des temps modernes.

            Ainsi, les groupes de chasseurs Tarahumaras, après avoir repéré des
                antilopes dans les plaines mexicaines, se mettaient à courir dans leur direction.
                Évidemment, comme vous le devinez, les antilopes, beaucoup plus rapides que les
                coureurs, s’enfuyaient alors quelques centaines de mètres plus loin, pour se
                remettre à brouter paisiblement.

            Et c’est là que l’expression « chasse d’endurance » prend tout son sens.
                Probablement parce que les premiers coureurs étaient persévérants, mais aussi très
                affamés, ceux-ci ont décidé de courir de nouveau vers les antilopes, pour les voir
                encore s’enfuir quelques centaines de mètres plus loin, en courant toujours,
                beaucoup plus rapidement que les Tarahumaras.

            Nos chasseurs Tarahumaras, loin d’abandonner leur objectif, ont convenu
                de répéter leur manège en courant de nouveau vers les antilopes, avec le même
                résultat négatif.

            Au fil des heures de cette poursuite répétée et saccadée, en plein
                soleil, autant les antilopes que les coureurs commençaient à « avoir chaud ». Par
                contre, grâce à leur système sudoripare plus performant que celui des antilopes, nos
                coureurs Tarahumaras évitaient la « surchauffe », alors que les antilopes peinaient
                à « se refroidir ».

            À force de courir sans cesse dans leur direction, les
                coureurs réussissaient à épuiser les antilopes, jusqu’à ce qu’elles finissent par
                tomber littéralement au sol, subissant en quelque sorte un coup de chaleur. Et c’est
                là que la mise à mort avait lieu, probablement avec des pierres, et que la chasse,
                fructueuse, se concluait.

            C’est donc ainsi que les premiers chasseurs de notre espèce n’étaient pas
                des colosses armés, mais plutôt un groupe de petits coureurs Tarahumaras, déterminés
                et très persévérants.

            Voilà donc comment la course à pied, qui constitue le fondement de la
                chasse d’endurance, a permis à nos ancêtres de combler leurs besoins physiologiques
                du niveau 1 de la pyramide de Maslow !

            
                Le niveau 2 de la pyramide et la course
            

            Le niveau 2 de la pyramide de Maslow concerne les besoins de sécurité.
                Pour combler ceux-ci, la contribution de la course à pied est plus intuitive : la
                fuite par la course ! En effet, lorsque nous ne sommes plus le prédateur mais plutôt
                la proie, courir pour fuir s’est toujours avéré une option de choix pour tout être
                humain, à toutes les époques !

            À vrai dire, il est clair que nos Indiens Tarahumaras, qui couraient pour
                chasser les antilopes et ainsi combler leurs besoins physiologiques du niveau 1,
                utilisaient aussi la course pour fuir les chacals qui avaient le même objectif
                qu’eux envers les antilopes : les manger !

            Plus sérieusement, on sait que, face à une menace, nous allons choisir
                entre les deux options suivantes : « fight or flight » (combattre ou s’enfuir). Dans
                le deuxième cas, on voit que la course peut aussi servir à combler les besoins du
                niveau 2 de la pyramide.

            
                Le niveau 3 de la pyramide et la course
            

            Le niveau 3 de la pyramide de Maslow est associé, pour sa part, aux
                besoins d’appartenance et d’amour. Suivant le principe de hiérarchie
                des besoins, on rappelle que, pour viser à satisfaire ses besoins d’appartenance et
                d’amour, on doit d’abord avoir comblé les besoins physiologiques (niveau 1) et les
                besoins de sécurité (niveau 2).

            Quiconque pratique la course à pied dans un environnement où il peut
                croiser sur sa route d’autres coureurs vous le confirmera : les coureurs forment une
                communauté à laquelle la plupart d’entre eux sont fiers d’appartenir. Conséquemment,
                il est habituel que deux coureurs qui se croisent se saluent de la main, avec un
                sourire complice, parce qu’ils ont le sentiment de « faire partie » d’une même
                communauté ou d’un groupe « spécial ».

            Plusieurs autres groupes, les motocyclistes par exemple, adoptent les
                mêmes pratiques, pour les mêmes raisons : reconnaître que l’on appartient à un même
                groupe et que nous sommes un peu différents « de la masse ».

            Un deuxième exemple des besoins d’appartenance et d’amour s’applique aux
                nombreux clubs de coureurs, qui sont en forte croissance depuis une dizaine
                d’années. Les coureurs qui s’y joignent et qui portent fièrement les couleurs de
                leur club, à l’entraînement comme en course, le font eux aussi pour combler leurs
                besoins d’appartenance et d’amour.

            L’être humain est un animal « grégaire », en ce sens qu’il préfère vivre
                en groupe et en communauté plutôt que de manière solitaire. Encore une fois,
                rappelons qu’il existe toujours des exceptions qui confirment la règle ! C’est au
                niveau 3 de la pyramide de Maslow que le caractère grégaire de l’homme se
                retrouve.

            Les besoins d’appartenance et d’amour n’incluent pas que des communautés
                de coureurs ou de motocyclistes, bien au contraire. Et de la même manière, les
                besoins d’appartenance et d’amour ne sont pas tous les mêmes.

            Des exemples plus spécifiques aux besoins d’amour sont ceux qui touchent
                l’amitié, les relations de couple et tout ce qui a trait à la cellule familiale :
                enfants, parents, frères, sœurs, etc. Le besoin d’être aimé
                est un des besoins fondamentaux de notre espèce, et Maslow l’a positionné au
                niveau 3 de sa pyramide.

            
                Le niveau 4 de la pyramide et la course
            

            Le niveau 4 de la pyramide de Maslow comprend les besoins d’estime. C’est
                à partir de ce niveau qu’on peut commencer à accéder davantage au bonheur. Être
                reconnu, être apprécié et être respecté peut effectivement contribuer à nous rendre
                heureux, de différentes façons.

            La course à pied connaît présentement un « boom » important dans
                plusieurs parties du monde, pour différentes raisons. Le nombre de courses de toutes
                sortes auxquelles les coureurs peuvent participer est aussi en explosion.

            De plus, la course à pied est un sport unique quand on constate comment
                il est possible, pour n’importe quel coureur « récréatif » un tant soit peu assidu
                et motivé, de participer à des courses aux côtés des meilleurs athlètes du
                monde.

            En effet, presque tous les marathons, incluant les plus prestigieux, sont
                ouverts à tous les coureurs. Il est donc possible de prendre part au même marathon,
                sur le même parcours, le même jour et dans les mêmes conditions, que les meilleurs
                coureurs de la planète, et de franchir la même ligne d’arrivée qu’eux, pour ensuite
                retrouver son nom dans le même classement des résultats. Cette possibilité pour les
                sportifs récréatifs de « cohabiter » avec l’élite mondiale durant les plus
                prestigieuses épreuves est unique à la course à pied.

            L’absence de compétition directe avec les autres coureurs fait aussi de
                la course à pied un sport très accessible. Les courses ne mêlent pas entre eux que
                les élites et les amateurs, elles sont littéralement ouvertes à tous les
                coureurs : aux hommes comme aux femmes, aux jeunes comme aux moins jeunes, aux
                novices comme aux expérimentés, aux plus rapides comme aux plus lents, dans un
                contexte où l’on compétitionne d’abord contre soi-même, sans pression externe.

            Depuis 2011, j’ai couru plusieurs marathons de Boston et
                un marathon de New York, qui font partie des six « World Marathon Majors » du monde,
                avec Berlin, Londres, Chicago et Tokyo. Les « World Marathon Majors » sont
                l’équivalent des tournois du Grand Chelem au tennis, par exemple. Quand on court sur
                les traces de l’élite mondiale, dans une grande ville « fermée » pour les coureurs
                et que des centaines de milliers de spectateurs (deux millions à New York !)
                acclament tous les coureurs, il devient impossible de ne pas combler son besoin
                d’estime de soi dans ce genre d’expérience !

            Dans un autre ordre d’idées, quand nous adoptons la course à pied et que
                nous la pratiquons sur une base régulière, plein d’effets positifs se produisent
                pour récompenser nos efforts : perte de poids suivie d’une stabilisation, meilleure
                digestion, sommeil de plus grande qualité, niveau d’énergie accru dans nos autres
                activités, impression généralisée de vitalité, etc. Notre estime de soi s’en
                trouve positivement rehaussée, et c’est pourquoi tant de personnes adoptent la
                course dans leur mode de vie.

            Aussi, en donnant l’exemple à ceux qui nous côtoient, nous recueillons
                forcément une certaine forme de reconnaissance en incitant d’autres personnes à
                emboîter le pas, ce qui procure également un sentiment d’accomplir quelque chose de
                positif autour de soi.

            
                Le niveau 5 de la pyramide et la course
            

            Le niveau 5 de la pyramide de Maslow, à son sommet, renferme les besoins
                d’accomplissement. Ce niveau fournit les meilleures explications pour comprendre la
                mécanique du bonheur.

            De nombreux humains semblent posséder un « gros moteur » (la
                drive, disent les anglophones) qui les pousse continuellement à s’accomplir
                par différents moyens afin d’atteindre le plus souvent possible le niveau 5. Ces
                gens sont parfois considérés comme excessifs, ambitieux ou entêtés. Souvent aussi,
                ils sont incompris, et on les regarde parfois en se posant des
                questions comme celles-ci :

            
                
                    	
                        Pourquoi font-ils autant d’efforts pour atteindre ce
                            but ?

                    

                    	
                        Pourquoi consacrent-ils autant de temps à cette passion ?

                    

                    	
                        Que trouvent-ils de plaisant à pratiquer cette activité ?

                    

                    	
                        Pourquoi dépenser autant d’énergie à faire du vélo ?

                    

                

            

            Le lien que nous ferons plus loin par rapport à ces gens qui cherchent
                continuellement à s’accomplir démontrera qu’ils cherchent simplement à être
                    heureux. Pour eux, vivre au niveau 5 de la pyramide de Maslow est devenu un
                mode de vie, conscient ou inconscient. Les incompris ne sont pas ceux qu’on
                pense !

            Avez-vous remarqué à quel point nous pouvons rencontrer des gens
                ultra-motivés qui se consacrent à un but qui nous apparaît complètement superficiel
                et inutile ? J’ai déjà entendu quel-qu’un qui ne comprenait pas la satisfaction que
                pouvait procurer la course à pied dire que « les coureurs courent après leur
                mort ! »

            De la même manière, comment expliquer rationnellement, sans recourir au
                concept de la pyramide de Maslow et au besoin d’accomplissement, que des gens
                s’entraînent pendant des mois, tout en travaillant et en s’occupant de leur famille,
                pour courir un marathon, et ce, sans aucune autre forme de récompense matérielle
                qu’une médaille de participation et un tee-shirt ? Et ce, sans compter les
                courbatures, les ongles d’orteil perdus et les frais d’inscriptions à débourser…

            Par contre, presque chaque personne ayant croisé le fil d’arrivée d’une
                course, peu importe son temps, et encore moins son rang, pourra vous entretenir
                longtemps du sentiment d’accomplissement qu’elle a éprouvé et qui couronne tous les
                efforts consentis, non seulement durant la course, mais aussi tout au long des
                entraînements qui l’ont précédée.

            De plus, dans les courses à pied, les médailles par groupes d’âge font
                aussi en sorte de traiter différents coureurs sur le même pied
                d’égalité, ce qui permet à chacun de mieux mesurer ses performances ou sa
                progression. Ainsi, un coureur récréatif âgé de 67 ans, grâce à ce classement par
                groupes d’âge, peut mesurer, au terme d’une épreuve à laquelle 3 000 coureurs
                étaient inscrits, qu’il a tout de même terminé au cinquième rang parmi les 83 hommes
                âgés entre 65 et 69 ans.

            Ce type de classement par sexe et groupes d’âge contribue à motiver
                plusieurs coureurs à continuer de courir et de se dépasser, même quand leurs
                meilleures performances sont derrière eux.

            
                Les besoins d’accomplissement
            

            Continuons de traiter des besoins d’accomplissement en affirmant ceci :
                    le sentiment d’accomplissement que l’on éprouve au terme d’une activité est
                    proportionnel aux efforts déployés et aux difficultés surmontées.

            Par exemple, pourquoi pensez-vous que des athlètes amateurs consacrent
                (pour ne pas dire « sacrifient ») quatre années de leur vie à chaque cycle olympique
                pour devenir celui qui sautera le plus loin dans un bac rempli de sable aux
                prochains Jeux ?

            Autant la réponse à cette question est évidente pour ceux qui l’ont fait,
                autant elle est quasi impossible à articuler pour ceux qui n’ont jamais entrepris
                une quête similaire, dans le sport ou dans toute autre activité.

            Quand on a goûté au niveau 5 de la pyramide de Maslow, on comprend alors
                bien des choses que font nos semblables, pour le simple besoin de se réaliser,
                chacun à sa façon :

            
                
                    	
                        Courir un marathon ou un ultra-marathon ;

                    

                    	
                        Gravir l’Everest ou tout autre grand sommet ;

                    

                    	
                        Compléter un triathlon Ironman ;

                    

                    	
                        Jouer une ronde de golf et battre son record personnel ;

                    

                    	
                        Gagner un concours de chefs cuisiniers ;

                    

                    	
                        Participer à un relais de 24 heures en
                            vélo ;

                    

                    	
                        Exceller dans une ligue de quilles.

                    

                

            

            Un raccourci dangereux doit être évité au sujet du niveau 5 : le
                sentiment d’accomplissement ne se limite pas aux épreuves physiques difficiles ou
                dangereuses, loin de là. S’accomplir et être heureux n’est pas un privilège réservé
                aux surhommes ou aux athlètes.

            Ainsi, les façons de nous accomplir en comblant nos besoins du
                niveau 5 sont très larges et variées. Il s’agit de donner le meilleur de nous-mêmes
                en réalisant quelque chose de difficile ou de valorisant, à notre échelle :

            
                
                    	
                        Être un bon parent et se sentir fier de ce que
                            deviennent nos enfants ;

                    

                    	
                        Maîtriser une recette difficile pour recevoir à dîner
                            et voir nos invités comblés ;

                    

                    	
                        Faire du bénévolat et remarquer comment « on fait une
                            différence » dans notre communauté ;

                    

                    	
                        Maîtriser un morceau de musique à force de le
                            pratiquer ;

                    

                    	
                        Être entraîneur et voir son équipe et ses joueurs
                            progresser ;

                    

                    	
                        Être professeur et constater que ses élèves se
                            développent et réussissent ;

                    

                    	
                        Être gestionnaire et noter les résultats positifs de
                            nos actions et de nos décisions ;

                    

                    	
                        Être jardinier et apprécier la beauté de nos
                            plates-bandes ;

                    

                    	
                        Recevoir une excellente évaluation de performance de
                            notre supérieur au travail ;

                    

                    	
                        Être menuisier et bâtir une maison de qualité ;

                    

                    	
                        Recevoir une lettre de remerciements d’un client que
                            vous avez aidé ;

                    

                    	
                        Restaurer une voiture ancienne.

                    

                

            

            
                L’analogie des trois maçons
            

            Cette analogie connue permet d’illustrer qu’une même situation peut être
                associée à différents niveaux de la pyramide de Maslow, selon le point de vue de la
                personne qui y participe. Cette analogie met en scène trois maçons qui travaillent
                tous sur le même chantier. À chacun des maçons, on pose la même question suivante :
                « En quoi consiste votre travail ? »

            Et le premier maçon de répondre : « Je pose des pierres. » Pour sa part,
                le deuxième maçon dit : « J’érige un mur. » Et finalement le troisième maçon
                enchaîne : « Je contribue à bâtir une cathédrale. »

            Voilà en une simple analogie trois points de vue totalement différents
                sur une même tâche. Alors que le premier maçon se positionne au niveau 2, en
                associant son activité à un simple moyen de gagner sa vie, le troisième maçon est
                clairement au niveau 5, en comblant son besoin d’accomplissement. Pour le deuxième
                maçon, nous pourrions avancer qu’il est aussi positionné au niveau 2, légèrement
                plus haut que le premier maçon à cause de sa plus grande vue d’ensemble de son
                travail, mais sans plus.

            Terminons cette analogie en affirmant que le troisième maçon est
                assurément celui que son travail rend le plus heureux parmi les trois, ce qui n’est
                pas rien.

            
                Les athlètes olympiques des régimes communistes
            

            Avant la chute de l’URSS, chaque olympiade d’été ou d’hiver mettait en
                scène les deux puissances mondiales avec, comme acteurs principaux, les athlètes
                américains et soviétiques. Bien que l’idéal olympique soit universel, les sources de
                motivation des athlètes de ces deux pays étaient passablement différentes.

            Alors que les athlètes américains tiraient leur motivation du besoin de
                se dépasser, du patriotisme, de la reconnaissance, de la célébrité et de la fortune
                qui pourraient accompagner leurs succès, le point de vue des athlètes soviétiques
                était beaucoup plus intéressant.

            Il va de soi que, pour les athlètes russes, le besoin de
                se dépasser et le patriotisme pouvaient ressembler à ceux des athlètes américains.
                Toutefois, dans le régime communiste d’alors, contrairement à ce qui se vivait aux
                États-Unis, il faut savoir que la seule façon de se distinguer de la masse,
                de devenir « spécial » et d’accéder à un statut social particulier, était justement
                de devenir un athlète olympique.

            Pour ceux qui, de surcroît, réussissaient à revenir des jeux avec une
                médaille olympique, leur vie changeait à jamais, au sens propre comme au sens
                figuré.

            Aux États-Unis, les multiples voies permettant d’accéder au même
                niveau 5 que les athlètes olympiques soviétiques changeaient la donne.

            Ainsi, pour combler ses besoins d’accomplissement, un jeune Américain
                pouvait choisir les arts, tels la musique ou le cinéma, ou encore devenir
                entrepreneur, sportif professionnel, ou choisir une profession libérale et devenir
                travailleur autonome.

            En URSS, la seule réelle option pour se réaliser consistait à exceller
                dans une discipline olympique. Il n’est donc pas difficile de comprendre à quel
                point les athlètes russes pouvaient être motivés, dès leur plus jeune âge, à
                consentir d’énormes sacrifices pour pouvoir un jour accéder au statut de héros
                national, à la suite de l’obtention d’une médaille olympique.

            
                Le niveau 5 de la pyramide et le bonheur
            

            Maintenant que nous avons expliqué les cinq niveaux de la pyramide de
                Maslow, en insistant sur le niveau 5 défini par les besoins d’accomplissement, le
                parallèle à effectuer avec le bonheur est naturel. La proposition qui relie le
                bonheur à la pyramide de Maslow est très simple :

            
                
                    Le bonheur est en haut de la pyramide
                
            

            Si on revient à la nuance que nous faisions précédemment, en affirmant
                que le plaisir est ponctuel et éphémère, et que le bonheur est plus durable comme
                sentiment, constatons ceci :

            
                
                    Les éléments qui comblent le besoin d’accomplissement 
                
                
                    touchent plus au bonheur qu’au plaisir
                
            

            Poursuivons la réflexion sur le niveau 5 en présentant d’autres exemples
                qui supportent le parallèle entre la pyramide de Maslow et la recherche du
                bonheur.

            
                Pourquoi nos grands-mères étaient 
                de bonnes cuisinières
            

            Pourquoi pensez-vous qu’avant l’arrivée des femmes sur le marché du
                travail, avant les années 1970, beaucoup de mères de famille étaient d’excellentes
                cuisinières ? Quand on analyse ce fait en relation avec la pyramide de Maslow et le
                besoin d’accomplissement présent en chacun de nous, nous savons que réussir une
                excellente recette et satisfaire ses convives relève du niveau 4 et du besoin
                d’estime bien plus que du niveau 1 et des besoins physiologiques qui visent à
                nourrir sa famille.

            On peut même aller plus loin et affirmer qu’un plat particulièrement
                difficile à faire, réussi à la perfection, tient même plus du niveau 5 que du
                niveau 4. Les mères au foyer de l’époque ne disposaient pas de multiples
                possibilités comme aujourd’hui pour se réaliser. La maîtrise des talents culinaires
                était une voie naturelle, car elle « joignait l’utile à l’agréable », et elle était
                effectivement exploitée par beaucoup d’entre elles. Il n’y a rien de sexiste dans
                cette proposition, bien au contraire.

            
                Les fortunes dépensées en loisirs
            

            Pourquoi une retraitée ne va pas hésiter à se payer des leçons privées et
                coûteuses de golf pour améliorer sa technique et son pointage ? Parce que le
                sentiment de satisfaction procuré par une bonne ronde de golf, et
                possiblement battre des partenaires plus jeunes (incluant des hommes !), est très
                fort, tout simplement.

            
                Le bonheur d’être parent
            

            Et que dire du rôle de parent ? Nous connaissons tous certains
                célibataires qui ne « comprennent pas » ce que trouvent de si merveilleux les
                parents à fonder et élever une famille ? À leur décharge, tout parent doit
                reconnaître qu’il se pose à l’occasion la même question…

            
                Le report de la retraite
            

            Voici un autre exemple : les personnes qui continuent à travailler tout
                en étant indépendantes de fortune. Il est très facile d’imaginer que ces gens
                accèdent régulièrement au niveau 5 de la pyramide grâce à leur travail, sinon à quoi
                bon continuer puisqu’ils ne le font pas pour l’argent ?

            
                Faire partie des initiés du niveau 5
            

            Dans tous les exemples cités plus haut, on peut penser à des personnes
                que nous connaissons qui « ne comprennent pas » pourquoi les autres « font ça »… À
                chaque fois, on se retrouve face à des gens qui ne comprennent pas l’essence du
                niveau 5. Il est malheureusement possible de vivre une vie entière sans bien
                comprendre la structure des besoins de la pyramide de Maslow et les importantes
                récompenses que procure le niveau 5.

            Si ce livre peut seulement démystifier à quel point « être bon dans
                quelque chose » et atteindre le niveau 5 régulièrement peut permettre d’accéder au
                bonheur, ce livre aura servi à quelque chose.

            Quand nous avons compris « notre niveau 5 » dans au moins une de nos
                passions, nous n’avons habituellement pas de difficulté à comprendre les motivations
                des autres dans leurs passions personnelles.

            Par exemple, j’ai couru plusieurs marathons et, bien que
                je ne sois pas un alpiniste, je considère comprendre aisément les motivations, les
                sentiments et la satisfaction qu’on peut éprouver lors de la conquête d’un sommet,
                et les sacrifices consentis par les personnes qui se lancent dans une telle
                aventure, dans le but d’atteindre, elles aussi, le niveau 5.

            Pourquoi les gens semblent entreprendre plus d’aventures et relever plus
                de défis qui mènent au niveau 5 qu’autrefois ? Différentes pistes peuvent être
                avancées. Ils sont probablement plus « exigeants » envers la vie qu’avant. Le
                travail n’accapare plus six ou sept jours de notre semaine comme à l’époque, et nous
                disposons de plus de temps libre que les générations précédentes.

            Le niveau d’éducation a aussi progressé, et la pyramide de Maslow
                constitue une théorie tout de même récente quand on y pense bien.

            De plus, les gens qui nous entourent créent une curiosité et un effet
                d’entraînement envers le niveau 5. La course à pied, les triathlons et l’alpinisme
                sont de bons exemples. Les émissions de télévision et les livres traitant de cuisine
                de haut niveau et de gastronomie en sont d’autres.

            Finalement, quand on a « goûté » au niveau 5, en « étant bon dans quelque
                chose », on développe une forme de dépendance, et on en fait une priorité. Être bon
                dans quelque chose est beaucoup plus accessible qu’on pense, et une longue vie peut
                permettre d’assouvir bien des passions différentes.

            
                Points importants à retenir
            

            
                
                    	
                        Le lien entre le sentiment d’accomplissement
                            (niveau 5 de la pyramide de Maslow) et le bonheur est très fort.

                    

                    	
                        « Être bon dans quelque chose », peu importe
                            l’activité, permet d’accéder au niveau 5 et, par le fait même, au
                            bonheur.

                    

                    	
                        Plus « on passe de temps » au niveau 5 de la pyramide
                            de Maslow, plus on est heureux.

                    

                

            

        

    
        
            
                
                    Chapitre 3
                

                
                    Ton trépied
                

                
                    tu définiras
                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            
                
                    « Identifiez vos priorités, et concentrez-vous dessus. »
                

                – EILEEN MCDARGH

            

            
                Les stratégies du bonheur
            

            Si on tient compte du principe : La récompense est proportionnelle aux
                    efforts consentis, nous devons donc fournir des efforts pour accéder au
                niveau 5 de la pyramide de Maslow. Les anglophones disent : « Work hard, play
                hard », expression dont on peut attribuer plusieurs versions, notamment celle-ci :
                « Travaillons fort et célébrons fort. »

            Pour que la récompense du sentiment d’accomplissement soit substantielle,
                il faut que l’effort déployé le soit aussi. Autrement dit, les petites victoires
                génèrent de petits bonheurs, et les grandes victoires génèrent de grands
                bonheurs.

            Et c’est là que tout se complique, car chacun d’entre nous, dans sa quête
                consciente ou inconsciente du bonheur, peut recourir à des stratégies bien
                différentes pour y parvenir.

            Chacun est libre de ses choix, et cela est encore plus vrai quand il est
                question d’une quête aussi personnelle que le bonheur. Toutefois, l’objectif de ce
                chapitre est d’illustrer différentes stratégies applicables à notre quête du
                bonheur, de faire voir les avantages et les inconvénients de chacune, et de proposer
                celle qui est la plus efficace.

            
                La colonne, l’arche et le trépied
            

            Commençons par analyser trois structures simples et leur capacité à se
                maintenir en équilibre face à des forces extérieures :

            
                
                    	
                        la colonne ;

                    

                    	
                        l’arche ;

                    

                    	
                        le trépied.

                    

                

            

            De manière intuitive, et sans présenter des principes
                d’ingénierie, il est facile de deviner que le trépied est plus stable que l’arche,
                et que celle-ci est, pour sa part, plus stable que la colonne.

            Ces structures que sont la colonne, l’arche et le trépied visent à
                illustrer trois stratégies différentes dans la quête du bonheur qui se distinguent
                par le nombre de passions cultivées.

            Partant du principe que seules des priorités importantes à nos yeux, ou
                des intérêts qui nous passionnent vraiment, pourront nous mener au véritable
                sentiment d’accomplissement qui se trouve au niveau 5 de la pyramide, voyons comment
                ces trois stratégies s’articulent.

            
                La stratégie de la colonne
            

            La stratégie de la colonne est privilégiée par ceux dont la quête du
                bonheur passe par l’assouvissement d’une seule passion qui domine tout le reste de
                leur vie.

            Pour ces gens, l’essentiel de leur énergie et de leurs efforts est
                dépensé pour ce seul champ d’intérêt. C’est ce que les joueurs de poker anglophones
                décriraient comme une approche « all in ». La passion au cœur de la stratégie de la
                colonne peut évidemment prendre diverses formes, dont voici quelques exemples :

            
                
                    	
                        au travail : une personne très carriériste ;

                    

                    	
                        dans un sport : un athlète olympique ou
                            professionnel ;

                    

                    	
                        au cœur de la famille : un parent au foyer qui élève
                            ses enfants en sacrifiant tout pour eux ;

                    

                    	
                        dans la recherche : un étudiant au post-doctorat ou un
                            chercheur scientifique.

                    

                

            

            Nous connaissons, et admirons souvent, plusieurs de ces personnes qui
                réussissent à exceller dans la passion qu’elles ont choisie. Les athlètes d’élite
                qui remportent les plus grands honneurs, les grands artistes qui gagnent de
                prestigieux prix et des dirigeants d’entreprises couronnés de succès
                sont différents exemples qui nous viennent en tête.

            Bien sûr, en concentrant toute leur énergie sur un seul et unique pôle
                (d’où l’image de la colonne), ces gens, lorsqu’ils réussissent à exceller, en tirent
                évidemment un sentiment d’accomplissement très intense.

            Puisqu’un très fort sentiment d’accomplissement est en soi une
                « drogue », il n’est pas surprenant outre mesure que bien des gens décident de tout
                miser sur une seule passion, et d’y aller « all in » pour un seul objectif.

            Plusieurs de ces personnes réussissent à passer beaucoup de temps au
                niveau 5 de la pyramide de Maslow en choisissant cette stratégie. En effet, pour des
                athlètes, des artistes ou des carriéristes qui réussissent très bien dans leur
                domaine, cette stratégie peut fonctionner.

            Un autre principe vient ici jeter un éclairage intéressant : celui du
                ratio « risque-récompense » que les anglophones appellent « risk-reward ratio ». Ce
                principe établit que l’importance des gains potentiels est proportionnelle aux
                risques encourus. Ce concept est d’ailleurs bien connu dans le monde de la
                finance.

            En utilisant ce principe, on peut affirmer que les grandes réussites
                requièrent aussi la prise de grands risques. Ce principe est très connu des
                investisseurs boursiers, mais il est aussi pertinent de l’utiliser dans le contexte
                de la poursuite du bonheur.

            En effet, bien que plusieurs choisissent de maximiser le temps passé au
                niveau 5 de la pyramide grâce à cette stratégie – et réussissent en cela –, on doit
                souligner que la stratégie de la colonne comporte d’importants risques quand le
                succès n’est pas au rendez-vous, que l’on soit athlète, artiste, carriériste ou tout
                autre type de personne « unidimensionnelle » en regard de ses passions.

            Si, par exemple, un professionnel carriériste qui réussissait très bien
                et se réalisait exclusivement à travers sa carrière perdait son emploi, sa chute ne pourrait être freinée ou amortie en se raccrochant à une
                deuxième passion.

            De la même façon, si un athlète d’élite est forcé prématurément à la
                retraite à la suite d’une blessure, que lui arrivera-t-il si celui-ci avait axé sa
                quête du bonheur sur cette seule et unique passion que constituait son sport ?

            On pourrait toutefois apporter la nuance suivante : les professionnels
                carriéristes sont probablement légèrement moins à risque que les athlètes d’élite,
                parce que, dans le monde du travail, les carrières au plus haut niveau peuvent durer
                très longtemps, contrairement au sport d’élite. Il n’est pas rare, par exemple, de
                voir des gens réussir à se réaliser dans des postes d’importance pendant quelques
                décennies, alors que cela est évidemment impossible pour un athlète professionnel ou
                olympique.

            Bien que les risques de tout miser sur une seule passion soient réels et
                importants, il faut savoir que les gens qui choisissent de tout miser sur une seule
                passion et qui réussissent extrêmement bien atteignent probablement un sentiment
                d’accomplissement que presque personne ne connaîtra dans sa vie. C’est probablement
                pour cette raison que plusieurs sont tentés de choisir la stratégie de la colonne
                dans leur quête du bonheur, de manière consciente ou inconsciente.

            Ainsi, Jack Welch, PDG de General Electric dans les années 1990, qui a
                redressé avec succès une organisation de plus de 300 000 employés, Roger Federer à
                son zénith, Lance Armstrong avant sa chute, ou Tiger Woods avant ses déboires, sont
                quelques exemples de gens ayant tout misé sur une seule passion et qui ont « frappé
                des coups de circuit » avec des résultats exceptionnels alors qu’ils étaient à leur
                sommet.

            
                La stratégie de l’arche
            

            Si nous abordons maintenant la stratégie de l’arche, mentionnons d’entrée
                de jeu qu’il s’agit d’une approche moins dangereuse que celle de la colonne, mais
                qui comporte tout de même certains risques. Cette stratégie consiste
                simplement à appuyer notre recherche du bonheur sur deux passions plutôt qu’une
                seule.

            Le risque de cette stratégie demeure tout de même substantiel : vous
                conviendrez que perdre subitement « la moitié » de ce qui nous rend heureux peut
                créer un choc important qui provoquera assurément un déséquilibre auquel on devra
                pallier avec force.

            La stratégie de l’arche peut prendre plusieurs formes, en reposant
                toujours sur une combinaison de deux passions dans lesquelles notre énergie est
                canalisée. Voici quelques exemples :

            
                
                    	
                        travail-famille ;

                    

                    	
                        famille-sport ;

                    

                    	
                        travail-sport ;

                    

                    	
                        famille-art ;

                    

                    	
                        culture-famille ;

                    

                    	
                        travail-art ;

                    

                    	
                        travail-culture.

                    

                

            

            
                La stratégie du trépied
            

            Intuitivement, l’image d’un trépied renvoie une impression d’équilibre et
                de stabilité. En effet, quoi de plus stable qu’un trépied ? Un ingénieur vous
                expliquerait aussi que chacune des pattes d’un trépied supporte exactement un tiers
                du poids total posé dessus. En conséquence, la rupture d’une des pattes
                représenterait la perte d’un tiers, soit 33 %, de ce qui est important dans notre
                quête du bonheur.

            Comme 33 % est inférieur au 50 % de la stratégie de l’arche, et au 100 %
                de la stratégie de la colonne, on peut aisément qualifier la stratégie du trépied
                comme plus « sécuritaire » que les deux autres.

            En ce sens, la stratégie du trépied, qui consiste à répartir notre quête
                du bonheur sur trois axes, est extrêmement intéressante. Trois passions qui
                favorisent, au quotidien, un rééquilibrage constant qui permet de
                mieux faire face aux aléas de la vie tout en maximisant le temps passé au
                niveau 5 de la pyramide, peu importe que cela soit grâce à notre première passion,
                notre deuxième ou notre troisième.

            La beauté d’une telle approche est que, chaque jour, une seule des trois
                passions peut suffire à nous faire accéder au niveau 5, selon les circonstances que
                la vie nous a présentées au cours de cette journée. Dans les meilleures journées, on
                peut même s’appuyer sur deux passions pour maximiser le temps passé au sommet de la
                pyramide. Finalement, il peut même nous arriver exceptionnellement de capitaliser
                sur nos trois passions dans la même journée pour accéder à ce niveau 5.

            Toutefois, avec la stratégie diversifiée du trépied, il n’y a aucune
                obligation de solliciter nos trois passions durant la même journée pour être
                parfaitement comblé. De la même façon, il n’est même pas indispensable, en se
                couchant le soir, de savoir laquelle de nos trois passions comblera notre journée du
                lendemain.

            Cette approche équilibrée et souple, qui consiste à poursuivre trois
                passions en parallèle, favorise un sentiment de sérénité : avec trois passions
                susceptibles de nous amener au niveau 5 chaque jour, il est très réaliste de penser
                pouvoir se coucher heureux grâce à l’une ou l’autre de ces trois passions. Cette
                caractéristique de la stratégie du trépied est fondamentale, car qui ne voudrait pas
                d’une vie qui permette, chaque jour, de vivre beaucoup de bonheur ?

            
                Mon trépied personnel
            

            Personnellement, la stratégie du trépied est celle que j’ai mise de
                l’avant il y a déjà plusieurs années, avec un succès personnel que moi seul peux
                mesurer, mais qui me satisfait pleinement.

            Ainsi, les trois pattes de mon trépied personnel sont celles de la
                famille, du travail et du sport. Plus précisément, j’entends par ma famille la
                relation avec mon épouse, et notre rôle de parents de nos trois enfants, lequel
                consiste à les aimer et à les faire grandir un peu plus chaque jour.
                Dans mon travail, je vise à contribuer au succès collectif et faire une différence
                pour que le futur soit positif pour nos employés. Du côté sportif, je continue de
                pratiquer la course à pied pour jouir de tous les bénéfices physiques,
                psychologiques et émotifs que cette activité me procure.

            Comme il était expliqué précédemment, rarement puis-je mettre à
                contribution mes trois passions dans une seule journée afin d’accéder au niveau 5 de
                la pyramide. Par contre, je peux très souvent compter sur deux d’entre elles dans la
                même journée. Finalement, dans les « moins bonnes journées », je dois me contenter
                de combler le niveau 5 par une seule de mes passions. Vous reconnaîtrez qu’une
                « moins bonne journée », définie comme une journée où une seule de mes trois
                passions me permet d’éprouver un certain sentiment d’accomplissement, est tout de
                même une excellente journée !

            Depuis dix ans, je pourrais compter sur les doigts d’une main les jours
                où mes trois passions « m’ont laissé tomber » en même temps… Ce constat me fait
                sentir extrêmement privilégié, et si je n’ai qu’un mérite, c’est d’avoir choisi la
                stratégie du trépied en axant les priorités de ma vie sur trois passions saines que
                je peux cultiver de manière réaliste, et éprouver du bonheur presque chaque
                jour.

            En comptant sur trois passions susceptibles de m’amener au niveau 5, je
                considère que mes chances de maximiser chaque jour mon temps passé à ce niveau sont
                excellentes. En effet, tout ne va jamais parfaitement bien. Si, par exemple, une
                journée au travail va moins bien que prévu et ne me procure pas de satisfaction,
                mais que la soirée passée avec mes enfants me permet de vivre du bon temps avec eux,
                je pourrai me coucher le soir avec le sentiment du devoir accompli sur cette
                passion.

            Si, un jour de week-end, mes enfants sont en séjour chez leurs
                grands-parents et que j’en profite pour faire une longue sortie d’entraînement
                satisfaisante au niveau physique, j’aurai encore réussi. Avec « trois
                flèches dans mon carquois » chaque matin, les chances de frapper la cible une fois
                chaque jour sont excellentes.

            Je me répète, mais il ne m’arrive jamais de finir une journée où aucune
                de mes trois passions ne m’a amené au niveau 5. C’est de cette expérience
                personnelle que j’ai tiré la conclusion que la stratégie du trépied est la meilleure
                à favoriser.

            Posons maintenant une autre question : si cultiver trois passions permet
                presque chaque jour de nous faire accéder au niveau 5, pourquoi ne pas vouloir en
                ajouter une quatrième, une cinquième, voire plus ?

            
                Faire tout à moitié ou faire toute la moitié
            

            Un bémol s’impose ici. Suivant la stratégie du trépied, qui réduit les
                risques de passer à côté du bonheur par rapport à la stratégie de la colonne (une
                seule passion) ou celle de l’arche (deux passions), on pourrait logiquement pousser
                le principe de « réduction des risques » plus loin en proposant de poursuivre quatre
                ou cinq passions.

            Je suis d’avis qu’une stratégie « trop diversifiée » comporte plusieurs
                désavantages. À trop vouloir « effleurer » en surface plusieurs sujets, on ne pourra
                pas les développer en passions satisfaisantes qui nous permettront d’accéder au
                niveau 5.

            Être « moyen » dans de multiples champs d’intérêt est, certes, louable et
                légitime, mais dans l’œil du sentiment d’accomplissement, il est préférable d’être
                plus « concentré » sur quelques passions afin d’atteindre des niveaux d’expertise,
                de maîtrise ou de performance supérieurs et ressentir que nous sommes « vraiment
                bons dans quelque chose », et non pas seulement « moyens dans plein de choses ».

            Soyons clairs et directs : être moyen dans tout ne permet pas d’accéder
                au niveau 5 de la pyramide de Maslow avec force et régularité. En effleurant une
                multitude de passions potentielles, on effleurera seulement le
                sentiment d’accomplissement et les grands bonheurs qui l’accompagnent.

            Ainsi, je suis d’avis que le point optimal (le « sweetspot » en anglais)
                est de trois passions. Ce nombre est assez diversifié pour permettre un
                rééquilibrage quotidien, mais assez concentré pour aller en profondeur dans les
                passions poursuivies et, ainsi, en retirer une réelle satisfaction.

            La figure suivante illustre la relation entre le nombre de passions
                poursuivies et le niveau de risque encouru dans la quête du bonheur que nous avons
                établie dans ce chapitre.

            
                
                    [image: ]
                

            

            En analysant cette figure, on voit que le risque de ne pas accéder au
                niveau 5 diminue lorsqu’on passe de une à deux, et de deux à trois, pour ensuite
                augmenter de nouveau lorsqu’on passe à quatre ou cinq passions poursuivies. En fait,
                on pourrait même débattre de la justesse du terme « passion » quand on poursuit cinq
                champs d’intérêt en parallèle…

            Nous devons être honnêtes et réalistes en reconnaissant qu’une passion
                implique qu’on s’investisse à fond dans un sujet, et que le faire sérieusement dans
                cinq sujets ou plus est simplement impossible.

            Nous connaissons tous des gens curieux qui ont plusieurs intérêts
                diversifiés et une grande culture générale, mais là n’est pas la question. La
                question est de savoir se concentrer sur quelques passions pour en
                maîtriser le sujet et en retirer un fort sentiment d’accomplissement.

            En concluant ce chapitre, posez-vous la question suivante : quelles sont
                vos trois passions ? Sachez que ces trois passions peuvent non seulement évoluer,
                mais aussi carrément changer au cours de votre vie.

            Durant mon enfance, j’ai eu comme passion le jeu d’échecs, qui a été
                remplacé par le tennis et le cyclisme à mon adolescence. À l’âge adulte, ce fut au
                tour du golf, de la Bourse, du vin et ensuite de la course à pied qui ont accompagné
                à tour de rôle mes deux autres passions constantes pour ma famille et mon
                travail.

            
                Points importants à retenir
            

            
                
                    	
                        La stratégie de la colonne (all in) basée sur
                            une seule passion peut mener au sommet du niveau 5 de la pyramide de
                            Maslow, mais le risque de ne pas y parvenir est grand, car une seule
                            passion ne peut nourrir une vie entière de bonheur.

                    

                    	
                        La stratégie du trépied est la meilleure à privilégier
                            en regard de la diversification et de la concentration qu’elle permet,
                            afin de pouvoir accéder chaque jour au niveau 5 de la pyramide, ce qui
                            devrait être le but ultime de notre vie.

                    

                

            

        

    
        
            
                
                    Chapitre 4
                

                
                    Pareto
                

                
                    tu appliqueras
                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            
                
                    « Nous trouvons toujours du temps pour ce qui est important à nos yeux,
                        point. »
                

                – INCONNU

            

            
                La passion par l’intérêt et la maîtrise
            

            La passion est définie comme un intérêt vif, intense et
                persistant. Nous avons tous des passions. Au chapitre précédent, nous avons
                établi le lien entre nos passions et le bonheur : ce sont elles qui nous permettent
                d’accéder au niveau 5 de la pyramide de Maslow et au bonheur.

            Quand nous développons une passion pour quelque chose, un signe ne ment
                pas : nous n’hésitons pas à nous investir de différentes manières (émotivement,
                physiquement, financièrement, etc.) « sans vraiment compter ». Nous coucher
                tard, négliger d’autres activités, d’autres relations, ou dépenser irrationnellement
                sont différents signes qui démontrent qu’une passion nous habite. En effet, quand
                nous investir à fond se fait volontairement, sans hésitation et sous plusieurs
                formes, nous sommes généralement en présence d’une passion.

            Cette évaluation de notre façon de nous investir peut s’avérer utile afin
                de distinguer ce qu’est une passion de ce qui n’en est pas une. Dans mon cas, ma
                famille, mon travail et la course à pied se qualifient effectivement comme des
                passions lorsque j’évalue la manière dont je m’investis dans celles-ci.

            Aborder le concept de maîtrise lorsque nous désirons cerner une passion
                est aussi approprié. Nous utilisons ici le mot « maîtrise » dans le sens de
                « maître » ou d’expert. En effet, si nous excluons les passions qui consistent à
                aimer quelqu’un, les passions nous amènent habituellement à développer un niveau de
                maîtrise et d’expertise supérieur dans l’activité que nous avons choisie. Cela
                s’applique à toutes les passions et dans divers domaines, comme :

            
                
                    	
                        la culture ;

                    

                    	
                        la musique ;

                    

                    	
                        la peinture ;

                    

                    	
                        le golf ;

                    

                    	
                        la cuisine ;

                    

                    	
                        la photographie ;

                    

                    	
                        le jardinage ;

                    

                    	
                        le vin ;

                    

                    	
                        l’ébénisterie ;

                    

                    	
                        et autres…

                    

                

            

            Effectivement, il est presque impossible de se passionner pour quelque
                chose pendant une certaine période de temps sans atteindre un niveau de maîtrise
                élevé. Regardez différentes personnes passionnées dans votre entourage et vous serez
                assurément impressionné par leur niveau de connaissances ou d’habiletés dans leur
                passion.

            En pensant à ces gens passionnés dont vous admirez aussi l’expertise,
                dressez l’inventaire des diverses facettes de leur passion qu’ils maîtrisent : ce
                nombre sera assurément élevé. Ce deuxième « test » est aussi utile pour confirmer
                qu’il est bel et bien question de passion.

            Si nous prenons l’exemple de la course à pied, voici une liste d’éléments
                qu’un coureur passionné finira par approfondir et maîtriser en assouvissant sa
                passion :

            
                
                    	
                        les principes d’entraînement ;

                    

                    	
                        la connaissance physiologique ;

                    

                    	
                        la nutrition et l’hydratation ;

                    

                    	
                        les types de chaussures ;

                    

                    	
                        les étirements et la musculation ;

                    

                    	
                        l’efficacité de la foulée et la cadence
                            optimale ;

                    

                    	
                        l’histoire de ce sport et les courses importantes.

                    

                

            

            Si nous prenons maintenant l’exemple d’un golfeur passionné, nous
                pourrions retrouver les éléments suivants :

            
                
                    	
                        les coups de départ ;

                    

                    	
                        les coups dans l’herbe longue ;

                    

                    	
                        les coups d’approche ;

                    

                    	
                        les fosses de sable ;

                    

                    	
                        les coups roulés et la lecture des verts ;

                    

                    	
                        les types de balles et l’effet du vent ;

                    

                    	
                        les types de bâtons et les chaussures ;

                    

                    	
                        les grands champions ;

                    

                    	
                        les tournois et les terrains les plus prestigieux.

                    

                

            

            
                Loisir, passion et obsession
            

            En plus de nous investir sans compter et de maîtriser de multiples
                éléments sur le sujet de notre passion, il est important de revenir ici au cœur du
                sens profond de la passion, soit le critère d’intérêt intense.

            Une passion suscite toujours en nous un niveau d’intérêt élevé. Si notre
                niveau d’intérêt pour un sujet est plus faible, nous ne pouvons plus parler de
                passion, nous devons plutôt considérer le terme « loisir » comme étant plus
                approprié. À l’opposé, si notre intérêt est carrément excessif, nous pouvons glisser
                de la passion vers l’obsession.

            En ce sens, la figure suivante illustre bien ce que nous venons
                d’expliquer et positionne la passion à un certain point où l’intérêt très grand pour
                un sujet nous pousse à en maîtriser plusieurs éléments.

            Comme nous le disions, quand l’intérêt est plus faible,
                nous pouvons parler de loisir, alors que, lorsqu’il est plus fort, la passion peut
                devenir pour nous une obsession.

            
                
                    [image: ]
                

            

            Regardons ces trois concepts en fonction des deux axes de la figure
                précédente :

            
                
                    	
                        Loisir : intérêt modéré et maîtrise modérée ;

                    

                    	
                        Passion : intérêt élevé et maîtrise élevée ;

                    

                    	
                        Obsession : intérêt intense et maîtrise extrême.

                    

                

            

            
                Les extrémistes de l’obsession
            

            De la même manière que nous avons abordé la stratégie de la colonne dans
                le chapitre précédent, nous pouvons aisément deviner que les gens recourant à cette
                stratégie se positionnent souvent dans la zone de l’obsession, avec un intérêt
                intense et une maîtrise extrême de leur sujet, tout à fait en cohérence avec leur
                approche « all in ».

            Loin de vouloir juger ces gens, dont plusieurs sont parfaitement heureux,
                il n’en demeure pas moins que l’obsession n’est pas indispensable pour accéder au
                niveau 5 de la pyramide de Maslow et vivre une vie pleinement heureuse au cours de
                toutes les périodes d’une vie bien remplie.

            L’obsession est définie comme une idée fixe,
                    répétitive, qui monopolise notre esprit. Cette approche excessive est loin
                d’être équilibrée, elle peut générer le meilleur comme le pire.

            Pensons aux grands champions suivants, sans juger leur vie personnelle,
                en nous concentrant sur leur réussite sportive au sommet de leur carrière
                respective :

            
                
                    	
                        Roger Federer au tennis ;

                    

                    	
                        Michael Schumacher en course automobile ;

                    

                    	
                        Tiger Woods au golf ;

                    

                    	
                        Lance Armstrong en cyclisme ;

                    

                    	
                        Sydney Crosby au hockey.

                    

                

            

            Si nous nous gardons de juger certains de ces athlètes pour des choix
                qu’ils ont pu faire, reconnaissons que nous sommes en présence de gens plus que
                passionnés par leur sport et qui se positionneraient facilement dans la zone de
                l’obsession sur la figure précédente.

            De nos jours, exceller au plus haut niveau de n’importe quel sport
                requiert, pour les athlètes, les cinq conditions suivantes :

            
                
                    	
                        des aptitudes génétiques exceptionnelles à la naissance ;

                    

                    	
                        la « chance » d’avoir choisi le « bon » sport auquel
                            leurs gènes les prédisposaient dès leur enfance ;

                    

                    	
                        un environnement et un soutien favorables à la pratique
                            assidue de leur sport dès leur enfance ;

                    

                    	
                        une force psychologique hors du commun (que les
                            anglophones appelleraient la « drive ») ;

                    

                    	
                        une obsession et une attention quasi maladives à tous
                            les détails qui peuvent influencer leur performance.

                    

                

            

            De ces cinq conditions, la dernière est souvent celle qui fait la plus
                grande différence. Les écarts entre les meilleurs athlètes n’ont jamais été aussi
                faibles qu’à notre époque, et l’obsession du détail peut séparer une victoire d’une
                dixième place. Regardons comment deux de ces champions ont incarné
                cette obsession du détail de différentes manières.

            
                
                    Les obsessions de Michael Schumacher
                
            

            Michael Schumacher, septuple vainqueur du championnat du monde des
                pilotes de Formule 1 entre 1994 et 2004, a souvent vu ses détracteurs affirmer que
                ses succès étaient essentiellement dus à une excellente voiture ou à des coéquipiers
                prêts à se sacrifier pour lui. Cette affirmation est en grande partie fondée, mais
                elle est aussi injuste quand on sait à quel point Michael Schumacher contribuait
                personnellement au développement de sa monoplace.

            Contrairement à beaucoup de pilotes qui se contentaient de piloter,
                Michael Schumacher s’investissait aussi « sans compter » dans le développement de sa
                voiture, en collaborant avec les ingénieurs durant plus d’heures par année que
                n’importe quel autre pilote. Pendant les week-ends de Grand Prix, c’est aussi lui
                qui quittait le circuit le dernier parmi tous les pilotes, le samedi, parce qu’il
                passait de très longues heures à analyser des données et à discuter des réglages
                avec ses ingénieurs pour rendre sa voiture encore plus performante pour le Grand
                Prix du dimanche.

            Au niveau de l’entraînement physique, très important de nos jours en F1,
                Michael Schumacher était aussi celui qui en faisait plus que tous les autres. Quand
                le nombre de séances d’essais privés n’était pas limité par les règlements à
                l’époque, Michael Schumacher était aussi le pilote qui roulait le plus de kilomètres
                de tests dans une année pour faire progresser sa monoplace.

            Il est impossible d’isoler la contribution de chacune des cinq conditions
                présentées précédemment, mais nous pouvons légitimement nous questionner sur la
                carrière que Michael Schumacher aurait connue sans cette obsession des détails, en
                passant moins d’heures en piste à tester, moins d’heures en réunion avec les
                ingénieurs ou moins d’heures à s’entraîner.

            
                
                    Les obsessions de Lance Armstrong
                
            

            Lance Armstrong est aujourd’hui connu comme le pire tricheur de
                l’histoire du cyclisme. C’est vrai, mais plusieurs enseignements peuvent tout de
                même être tirés de sa prolifique carrière. Alors que Michael Schumacher a remporté
                sept titres mondiaux en F1, Lance Armstrong a, pour sa part, remporté sept Tours de
                France consécutifs, de 1999 à 2005, après avoir en plus combattu un cancer.

            Par son obsession de remporter le Tour de France à chaque année, Lance
                Armstrong a réellement amené, durant sa carrière, le professionnalisme alors présent
                dans le cyclisme à un tout autre niveau. Il a largement eu recours aux tests en
                soufflerie pour parfaire sa position aérodynamique et développer de l’équipement
                plus performant, allant de vêtements texturés comme une balle de golf, de casques
                profilés, de roues plus performantes et même d’un vélo de contre-la-montre
                légèrement plus étroit au niveau du pédalier pour rapprocher ses genoux l’un de
                l’autre et ainsi mieux pénétrer l’air.

            Lors de ces tests en soufflerie, Armstrong allait même évaluer combien de
                minutes il allait gagner sur ses adversaires, avec ces améliorations minimes, sur
                l’ensemble d’un Tour de France, qui est couru durant trois semaines avec plus
                de 3 000 kilomètres !

            Quand on sait que les Tours de France se gagnent habituellement par
                quelques minutes, et que Greg LeMond a gagné en 1989 avec 8 secondes seulement
                d’avance sur Laurent Fignon, il est facile de penser que, sans son obsession du
                détail, Armstrong n’aurait jamais pu gagner sept Tours de France consécutifs.

            Ironiquement pour Armstrong, l’obsession du détail qui l’amenait à passer
                des jours en soufflerie était la même qui lui a fait mettre au point les
                « meilleures » techniques de dopage, établir les meilleurs programmes d’entraînement
                et sélectionner les coéquipiers les mieux adaptés au profil du parcours de chaque
                Tour de France, sans jamais accepter de compromis.

            De la même façon, Armstrong prenait soin d’aller
                reconnaître à l’entraînement, des mois avant le Tour de France, les parcours de
                toutes les étapes de montagne importantes, de même que les parcours des
                contre-la-montre. Cette pratique n’avait pas cours du tout parmi les autres coureurs
                à l’époque. Elle est maintenant répandue parce que tout le monde sait maintenant que
                « tous les détails comptent ».

            
                Pareto et le principe du 80/20
            

            Les deux axes du niveau d’intérêt et du nombre d’éléments maîtrisés pour
                positionner notre passion nous amènent à parler de Vilfredo Pareto et de son fameux
                concept du « 80-20 ».

            Le principe de Pareto doit son nom à Vilfredo Pareto, un économiste
                italien ayant vécu à la fin du 19e siècle, qui a découvert ce principe en
                étudiant des données fiscales sur l’Angleterre, la Russie, la France, la Suisse,
                l’Italie et la Prusse.

            Dans ses travaux, il a remarqué qu’un phénomène se répétait dans tous les
                pays analysés : le pourcentage de la population dont la richesse est supérieure à
                une certaine valeur est inversement proportionnel à la population totale du pays,
                selon certains coefficients.

            Au-delà de cette définition théorique, au fil du temps, grâce à un
                spécialiste de la qualité nommé Joseph Juran, le fameux « Principe de Pareto » a été
                réutilisé sous la forme que nous connaissons aujourd’hui et que beaucoup appellent
                le principe du « 80/20 » : 
                    80 % des résultats sont produits par 20 % des efforts
                .

            Autrement dit, si nous approchons intelligemment un objectif que nous
                voulons atteindre, en identifiant évidemment les bons leviers, 20 % de nos efforts
                généreront 80 % des résultats.

            Dans notre quête du bonheur, particulièrement en ce qui a trait à
                l’atteinte du niveau 5, le principe de Pareto s’avère très intéressant. En effet,
                s’accomplir moyennant des efforts raisonnables est une manière « économique »
                d’accéder au bonheur.

            Cette proposition peut paraître contradictoire quand nous
                nous rappelons que notre passion nous amène généralement à nous investir « sans
                compter » dans le but de l’assouvir. Toutefois, suivant la stratégie du trépied,
                poursuivre trois passions en parallèle nécessite un équilibre constant dont les gens
                qui se dévouent corps et âme à une seule passion n’ont pas à se soucier autant.

            En ce sens, le principe de Pareto est surtout utile à ceux d’entre nous
                qui privilégient la stratégie du trépied et la poursuite de trois passions. Cela est
                d’autant plus vrai pour les mères et les pères de famille !

            
                Pareto et le marathon de Boston 2014
            

            J’ai personnellement appliqué au maximum le principe de Pareto lors des
                cinq mois de préparation ayant mené à mon huitième marathon, celui de Boston en
                avril 2014.

            Planifier un marathon lorsque nous désirons réaliser un bon temps en
                fonction de notre potentiel personnel nécessite une soigneuse préparation. Elle
                débute d’abord par l’établissement d’un plan d’entraînement d’environ quatre ou cinq
                mois, durant lequel nous devrons nous adapter face à différents imprévus qui se
                dresseront assurément sur notre chemin menant à la ligne de départ : la météo, les
                blessures et les aléas que toute vie de famille comporte, entre autres.

            Pour différentes raisons, je savais que ma préparation pour ce marathon
                de Boston 2014 ne pourrait pas compter sur autant de kilomètres d’entraînement par
                semaine que celle du marathon de Boston 2013 (complété en 2 h 45) ou celle du
                marathon de New York 2013 (complété en 2 h 43). Lors de ces deux derniers marathons,
                j’avais accumulé en moyenne 100 kilomètres par semaine à l’entraînement.

            Pour ceux qui considèrent ce niveau d’entraînement élevé, sachez que les
                coureurs élites, hommes ou femmes, courent régulièrement au-delà de 200 kilomètres
                par semaine, et que certains dépassent parfois le cap des 300 kilomètres !

            Alors que je m’entraînais pour le marathon de Boston 2014,
                des activités familiales, un emploi passionnant et un hiver rigoureux ont contribué
                à réduire le temps disponible pour m’entraîner, de sorte que mon défi a été
                d’optimiser ma préparation avec « seulement » 80 kilomètres par semaine, ce qui
                commençait à être très juste, car je visais un temps d’environ en 2 h 45.

            C’est donc dans ce contexte que le principe de Pareto m’a accompagné
                durant les mois qui ont précédé ce marathon de Boston 2014. J’ai optimisé toutes mes
                sorties d’entraînement pour faire de la qualité presque chaque fois, sans
                compromettre ma récupération, improvisant à chaque sortie le type d’entraînement à
                effectuer selon mon état de fatigue et de forme physique, et faisant des ajustements
                de semaine en semaine selon mon expérience personnelle.

            Bien au-delà de la préparation physique, réussir un bon temps au marathon
                requiert aussi une grande attention aux détails. C’est ainsi que je me suis assuré
                de sélectionner les meilleures chaussures possible pour moi (des Adidas Takumi Sen
                commercialisées au Japon, presque impossibles à trouver en Amérique du Nord). J’ai
                évidemment adapté plusieurs de mes entraînements au profil du marathon de Boston
                (beaucoup de descentes légères et quelques côtes). J’ai aussi travaillé activement à
                améliorer ma foulée et ma biomécanique (à 180 pas par minute, sur un marathon de 165
                minutes, un gain de 1 % est significatif). Je me suis aussi assuré de perdre un peu
                de poids à l’approche du marathon (je suis passé de 67 kilos à 65 kilos). J’ai fait
                en sorte de dormir plus qu’à l’habitude durant la semaine avant le marathon (neuf
                heures par nuit, plutôt que sept ou huit). J’ai suivi encore une fois un protocole
                alimentaire spécial (le Western Australia University Carbo-Loading protocol) deux
                jours avant, lequel vise à augmenter de 50 % les réserves de glycogène essentielles
                au succès dans le marathon. J’ai aussi fait un régime de jus de betterave (tout à
                fait légal, soit dit en passant !), dont l’effet généré par les nitrates tend à
                augmenter l’endurance musculaire. J’ai finalement analysé mes temps de passage des
                trois années précédentes pour déterminer mon plan de course. Aussi,
                je me suis reposé la journée avant le marathon, en marchant le moins possible et en
                faisant une sieste en après-midi, malgré l’ambiance festive qui régnait dans la
                ville !

            Bref, malgré une moyenne de 80 kilomètres d’entraînement par semaine,
                comparativement à 100 kilomètres par semaine pour mes deux derniers marathons, je me
                suis présenté sur la ligne de départ le 21 avril 2014 avec le sentiment d’avoir
                appliqué le principe de Pareto au mieux de mes connaissances.

            Je n’étais pas certain de réaliser mon objectif de 2 h 45, mais j’étais
                certain d’une chose : j’allais réaliser le meilleur temps possible pour un
                entraînement de 80 kilomètres par semaine, en fonction de mon potentiel. Les
                conditions météo étaient excellentes, et malgré un ralentissement dans les derniers
                kilomètres, qui est l’endroit où l’on « paie » habituellement pour un manque de
                volume d’entraînement, j’ai croisé le fil en 2 h 44, extrêmement satisfait une fois
                de plus, pour une autre grosse journée au niveau 5.

            
                Points importants à retenir
            

            
                
                    	
                        Au premier chapitre, nous avons vu que la quête du
                            bonheur devrait représenter l’objectif ultime pour chacun de nous.

                    

                    	
                        Au deuxième chapitre, nous avons établi qu’accéder au
                            bonheur passait beaucoup par le sentiment d’accomplissement, lequel se
                            trouve au niveau 5 de la pyramide de Maslow.

                    

                    	
                        Au troisième chapitre, nous avons démontré que le fait
                            d’axer notre quête du bonheur sur trois passions était idéal pour en
                            retirer un sentiment d’accomplissement assez fort, plutôt que de tout
                            miser sur une ou deux passions seulement, ce qui pourrait présenter des
                            risques importants lors d’échecs.

                    

                    	
                        Dans ce quatrième chapitre, nous avons vu qu’une
                            passion requérait un investissement substantiel de notre énergie – sans
                            pour autant nous obliger à devenir obsédés – toujours dans le but de retirer un fort sentiment d’accomplissement, et ce,
                            avec un investissement « raisonnable » d’effort, inspiré du principe de
                            Pareto.

                    

                

            

        

    
        
            
                
                    Chapitre 5
                

                
                    Le cycle PAVA
                

                
                    tu répéteras
                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            
                
                    « Le bonheur n’arrive pas seul. Il naît de nos propres actions. »
                

                – DALAÏ LAMA

            

            
                Nos objectifs
            

            Maintenant que nous avons abordé l’heure H, le niveau 5 de la pyramide de
                Maslow, le trépied et le principe de Pareto, passons maintenant à la planification
                de l’atteinte de nos objectifs.

            
                William Edwards Deming
            

            Dans les écoles d’ingénieurs, William Edwards Deming est connu comme le
                père de la qualité. On dit que nul n’est prophète en son pays, et l’américain Deming
                en a été l’exemple parfait. En effet, c’est au Japon et non aux États-Unis que ses
                enseignements furent les plus attentivement écoutés, après la Deuxième Guerre
                mondiale. Il a ainsi contribué significativement, par ses travaux sur la qualité, à
                la montée manufacturière des Japonais que le monde connut par la suite.

            
                Le cycle PAVA de Deming
            

            Un des principes de l’amélioration continue que nous a légués Deming est
                le fameux cycle PDCA, qui est formé par l’acronyme anglais suivant :

            
                
                    	
                        Plan

                    

                    	
                        Do

                    

                    	
                        Check

                    

                    	
                        Act

                    

                

            

            Le cycle PDCA est encore bien présent de nos jours dans le monde de la
                qualité et se trouve aussi au cœur de plusieurs méthodologies d’amélioration
                continue. Ce principe stipule que la répétition du cycle PDCA permet d’apprendre
                continuellement et de nous améliorer. Nous avons décidé de traduire
                librement le cycle PDCA de Deming en utilisant l’acronyme français PAVA :

            
                
                    	
                        Planifier nos prochaines actions ;

                    

                    	
                        Agir en mettant en œuvre notre plan
                            d’action ;

                    

                    	
                        Vérifier les effets de nos actions pour
                            apprendre ;

                    

                    	
                        Ajuster notre plan à nos apprentissages.

                    

                

            

            Reconnaissons-le, cela peut a priori paraître éloigné du bonheur.
                Pourtant, la quête du bonheur, passant beaucoup par l’atteinte du niveau 5 de la
                pyramide, requiert d’orienter nos efforts dans le but d’en retirer un sentiment
                d’accomplissement important, peu importe la passion que nous avons choisie.

            En ce sens, apprendre à atteindre nos objectifs de la manière la plus
                efficace possible, avec un bon taux de succès et des efforts raisonnables, est un
                passage obligé vers le bonheur. C’est à ce niveau que les enseignements de Deming
                peuvent nous être vraiment très utiles.

            Comme nous le verrons, l’application soutenue du cycle PAVA à notre vie
                nous offre deux avantages majeurs :

            
                
                    	
                        Il nous permet de progresser de manière organisée vers
                            les buts que nous nous fixons.

                    

                    	
                        Il nous force à développer des réflexes qui nous
                            permettent d’apprendre et de nous améliorer tout au long de notre vie,
                            grâce à l’esprit « scientifique » que le cycle PAVA nous inculque.

                    

                

            

            Le cycle PAVA et ses quatre étapes toutes simples systématisent une façon
                de penser tournée vers l’action, que plusieurs peuvent associer à une approche
                « essais et erreurs », avec la nuance qu’il compte aussi une phase d’analyse des
                effets obtenus (V) et une phase d’ajustement du plan (A) qui intègrent le volet
                d’amélioration continue dont nous venons de parler.

            
                Le cycle PAVA et la course
            

            Prenons l’exemple d’un individu sédentaire qui décide, un 1er
                janvier, de se mettre à la course à pied, en prenant la résolution de
                courir 30 minutes, quatre fois par semaine. Cet exemple est loin d’être fictif ; en
                effet, comme tout gérant de boutique spécialisée en course à pied ou de gymnase
                pourrait en témoigner : le mois de janvier est le mois de la remise en forme !

            Plein d’entrain, notre nouveau coureur décide d’amorcer sa remise en
                forme avec une première sortie de 30 minutes. Il éprouve, par contre, des
                difficultés en cours de route, ce qui est tout à fait normal, et décide d’écourter
                cette première sortie à 25 minutes, complétée tant bien que mal.

            Le lendemain matin, il constate à son réveil qu’il est très courbaturé et
                qu’une de ses chevilles lui fait mal.

            Il fait toutefois abstraction de ces signaux que son corps lui envoie et
                décide de courir de nouveau, pour 30 minutes, en pensant à sa résolution prise
                quelques jours plus tôt.

            Le matin suivant, notre coureur se lève avec des douleurs aux deux
                chevilles et à un genou, encore plus courbaturé que la veille. Il conclut alors que
                « la course à pied n’est pas faite pour lui » et décide d’abandonner cette nouvelle
                activité, à la recherche d’un autre moyen de regagner la forme. En plus de ses
                douleurs physiques, notre coureur éprouve un sentiment d’échec à la suite de cet
                abandon, aux antipodes du niveau 5 de la pyramide de Maslow, vous en
                conviendrez.

            Dans cet exemple, le cycle PAVA n’a été que partiellement appliqué :

            
                
                    	
                        Planifier : notre coureur a décidé pour sa première
                            sortie de courir 30 minutes.

                    

                    	
                        Agir : notre coureur a couru 25 minutes.

                    

                    	
                        Vérifier : le lendemain matin, notre coureur constate
                            une douleur à une cheville et des courbatures.

                    

                    	
                        Ajuster : un coureur expérimenté aurait
                            sans aucun doute décidé de prendre un ou plusieurs jours de congé, pour
                            permettre à son corps de récupérer et de guérir.

                    

                

            

            Malheureusement, notre nouveau ex-coureur, initialement motivé et plein
                de bonnes intentions, n’a simplement pas pris le temps d’écouter son corps et
                d’ajuster son plan d’entraînement en conséquence. Encore une fois, croyez-moi, cet
                exemple n’a rien de fictif. La course à pied est effectivement un des sports avec le
                plus haut taux d’abandon précoce pour les néophytes, principalement à cause des
                blessures non prévues.

            La valeur du cycle PAVA se trouve dans les deux dernières étapes. Si la
                phase « vérifier » est bien effectuée, on retirera des apprentissages précieux, qui
                permettront ensuite à la phase « ajuster » de corriger notre prochain tir, lequel
                s’amorcera avec la phase « planifier » du prochain cycle PAVA, et ainsi de
                suite.

            Cette approche peut sembler enfantine tant elle est simple, mais elle
                trouve des applications partout dans notre société, autant pour les athlètes de
                pointe que dans les meilleures pratiques de gestion, ou dans les usines de classe
                mondiale. Avec le réflexe PAVA développé comme une seconde nature, vous pourrez
                apprendre et vous améliorer toute votre vie dans le domaine que vous aurez
                choisi.

            La pratique sérieuse d’une activité permet de procéder à des centaines
                d’expériences par année qui sont autant d’occasions d’apprendre, pourvu que nous
                adoptions le cycle PAVA pour bien observer les effets obtenus, et que nous
                procédions à une bonne réflexion sur les prochaines actions à prendre.

            
                L’importance des objectifs à l’égard du bonheur
            

            Le cycle PAVA, très simple à maîtriser, n’est en fait qu’un outil qui
                doit être utilisé pour progresser, cycle par cycle, d’un état initial vers un
                objectif final. En gardant en tête que l’atteinte du niveau 5 de la pyramide de
                Maslow repose sur le sentiment d’accomplissement, considérons
                maintenant la série d’énoncés suivants :

            
                
                    	
                        Pour atteindre le niveau 5, nous devons éprouver un
                            sentiment d’accomplissement.

                    

                    	
                        Pour éprouver un sentiment d’accomplissement, nous
                            devons avoir « réussi » à atteindre un objectif que nous nous étions
                            fixé.

                    

                    	
                        Pour définir la réussite, nous devons comparer le
                            résultat obtenu avec l’objectif que nous nous étions fixé.

                    

                    	
                        Conséquemment, nous ne pouvons conclure à notre
                            réussite si nous n’avons pas pris le temps, avant de nous lancer, de
                            nous fixer un objectif.

                    

                    	
                        Finalement, il ne peut y avoir de réussite, de
                            sentiment d’accomplissement ou de bonheur sans objectif à atteindre. Les
                            objectifs font partie de l’atteinte du bonheur ; nous reviendrons
                            d’ailleurs sur ce sujet dans le dernier chapitre.

                    

                

            

            
                Les objectifs intermédiaires et les petites victoires
            

            Nous venons d’établir le lien entre l’atteinte d’objectifs et le bonheur.
                Puisque nous voulons maximiser notre bonheur, il est parfaitement sensé de nous
                donner une stratégie qui nous permettra de célébrer fréquemment nos progrès, nos
                nouvelles connaissances ou nos nouvelles habiletés.

            En ce sens, nous fixer plusieurs objectifs intermédiaires sur le chemin
                qui nous mènera vers notre grand objectif, si nous en avons un, est la bonne chose à
                faire. Nous passerons ainsi plus de temps au niveau 5, en route vers notre idéal,
                ainsi qu’à l’arrivée.

            
                Notre idéal comme boussole 
                ou comme ligne d’arrivée
            

            Même si cela est préférable, nous fixer un grand objectif précis n’est
                pas absolument nécessaire. Par contre, définir notre « idéal » servira à orienter nos actions et à positionner les objectifs intermédiaires aux
                bons endroits.

            
                Notre plan de match en 5 étapes
            

            La démarche suivante est inspirée partiellement du processus
                d’amélioration continue décrit dans le livre « Toyota Kata » de Mike Rother, qui
                utilise lui aussi le cycle PAVA de Deming.

            La façon structurée d’établir notre plan de match pour nous mener vers
                nos objectifs nécessite de compléter les cinq étapes suivantes :

            
                
                    	
                        Positionner notre idéal (aspiration) ;

                    

                    	
                        Évaluer le présent (ligne de départ) ;

                    

                    	
                        Établir notre prochain objectif (ligne
                            d’arrivée) ;

                    

                    	
                        Définir le délai (temps à notre disposition) ;

                    

                    	
                        Mesurer l’écart à combler (distance à parcourir).

                    

                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            
                
                    1. Notre idéal : notre aspiration
                
            

            La première étape consiste à réfléchir à notre idéal pour définir notre
                destination. L’idéal poursuivi peut être réel et concret, ou seulement
                « aspirationnel » et théorique. Cet idéal, qu’il soit atteignable ou non, nous
                servira tout de même de « boussole » pour nous indiquer une direction et pouvoir
                disposer ensuite, tout au long de ce parcours, d’autant de
                « prochains objectifs » que nous voulons ; le but étant de progresser constamment en
                direction de l’idéal fixé, sans trop nous en écarter.

            
                
                    2. Le présent : notre ligne de départ
                
            

            On entend souvent dire qu’on doit « savoir d’où on vient pour savoir où
                on va ». Donc, avant de nous fixer des objectifs intermédiaires, nous devons bien
                évaluer la situation présente, qui correspond en quelque sorte à l’emplacement de
                notre ligne de départ.

            Cette deuxième étape vise donc à bien caractériser notre situation
                présente pour comprendre d’où partira notre parcours. Si on revient à notre coureur
                    du 1er janvier, la définition et la caractérisation de cette ligne de
                départ personnelle revient à évaluer objectivement son état de forme physique avant
                de se lancer.

            La lucidité et l’honnêteté envers soi-même sont les clés de cette étape.
                En effet, plusieurs échecs s’expliquent simplement parce que cette fameuse ligne de
                départ a été définie avec trop d’optimisme ou d’idéalisme. Par exemple, on ne peut
                pas réussir un marathon deux mois après s’être mis à la course à pied !

            
                
                    3. Notre prochain objectif : notre ligne d’arrivée
                
            

            Un proverbe anglais affirme, si on le traduit librement, que : « Le
                voyage est plus gratifiant que l’arrivée à notre destination. » Je suis parfaitement
                d’accord avec le sens de ce proverbe. En effet, dans notre quête du bonheur, il est
                préférable d’établir sur notre parcours une multitude d’objectifs intermédiaires qui
                seront autant d’occasions de célébrer nos progrès et de maintenir notre motivation
                en accédant au niveau 5 régulièrement, sinon quotidiennement.

            Pour moi, compléter une bonne semaine d’entraînement dans le cadre d’un
                programme me menant à un marathon constitue une « ligne d’arrivée » personnelle que
                je ne me gêne pas de célébrer chaque vendredi ou samedi soir avec ma conjointe,
                autour d’un bon repas accompagné de vin !

            
                
                    4. Le critère no 1 : le délai visé 
                
                
                    pour atteindre la ligne d’arrivée
                
            

            Comme pour toute destination, le temps à notre disposition pour nous y
                rendre est un critère clé pour évaluer l’ampleur de la tâche et son niveau de
                difficulté. J’ai toujours aimé lancer la question suivante à mes collègues :
                    « Est-il plus difficile de se rendre de Montréal à Québec ou de se rendre de
                    Montréal à New York ? »

            Évidemment, on serait tenté de répondre qu’il est plus difficile de se
                rendre à New York à cause de la distance plus importante à parcourir.

            Toutefois, si on intègre dans l’équation la notion de délai en précisant
                la question, la perspective peut complètement changer : « Est-il plus difficile
                    de se rendre de Montréal à Québec en une heure, ou de se rendre de Montréal à
                    New York en huit heures ? »

            Évidemment, vous aurez compris qu’en intégrant la notion de délai, la
                réponse peut différer. Se rendre de Montréal à Québec en une heure est presque
                impossible, à moins de disposer d’un moyen de transport aérien privé, alors que se
                rendre de Montréal à New York en huit heures peut se réaliser en voiture sans trop
                de problèmes, à condition d’éviter les embouteillages !

            Cette analogie simpliste vise seulement à faire ressortir l’importance
                capitale de la vitesse à laquelle nous voulons progresser par rapport aux objectifs
                que nous désirons atteindre.

            En effet, selon les délais que nous visons, nous rendre du point A au
                point B peut s’avérer facile, difficile ou carrément impossible. Encore une fois, la
                lucidité est de mise ; et nous reviendrons sur cet aspect de délai dans le prochain
                chapitre.

            
                
                    5. Le critère no 2 : l’écart à combler 
                
                
                    ou la distance à parcourir
                
            

            Après avoir considéré le délai que nous nous accordons pour parvenir au
                prochain objectif, nous devons aussi considérer l’écart à combler,
                que nous pouvons imager en parlant de distance à parcourir, en empruntant encore une
                fois le langage de la course.

            Évidemment, si on s’accorde un délai de 60 minutes pour courir, il est
                naturel de conclure que viser à parcourir 10 kilomètres durant cette heure sera plus
                facile que de viser à parcourir 15 kilomètres pour le même laps de temps.

            
                
                    La combinaison « délai + écart »
                
            

            Ces deux éléments que sont le délai et l’écart à combler contribuent à
                bien caractériser le prochain objectif visé, notamment en ce qui a trait au niveau
                de difficulté.

            Par exemple, prenons un coureur qui court 3 h 30 au marathon (présent) et
                qui vise à faire 3 h 00 dans un an (prochain objectif visé). Cet objectif peut être
                considéré difficile, car on parle d’améliorer son temps de 30 minutes
                en 12 mois.

            Considérons maintenant le même coureur, qui se donnerait trois ans pour
                atteindre 3 h 00. Cet objectif serait évidemment moins difficile que le premier. Ces
                deux objectifs sont réalisables, mais ils ne demanderont pas la même stratégie pour
                être atteints. Nous aborderons cette question des différentes stratégies au prochain
                chapitre.

            Un conseil pratique s’impose toutefois ici. Pour nous récompenser et
                pouvoir célébrer des petites victoires encourageantes, il est préférable que le
                délai qui sépare l’état présent du prochain objectif visé soit tenu à quelques
                semaines ou à quelques mois, sans plus. Si, par exemple, notre grand objectif à
                atteindre se trouvait à trois ans d’aujourd’hui, il serait tout à fait approprié de
                nous créer quelques dizaines d’objectifs intermédiaires qui constitueront un
                ensemble de jalons pour nous rapprocher de notre idéal.

            
                Passer du présent au prochain objectif 
                avec le cycle PAVA
            

            Le cycle PAVA (planifier, agir, vérifier et ajuster), répété
                systématiquement, constitue la manière efficace de progresser vers le prochain
                objectif, en partant du présent. La figure suivante illustre la place du cycle
                PAVA.

            
                
                    [image: ]
                

            

            Dans la réalité, passer du présent objectif (point 2) au prochain
                objectif (point 3) ne se déroule jamais en ligne droite. C’est là toute l’utilité du
                cycle PAVA : en apprenant constamment à analyser les effets de nos dernières
                actions, nous pouvons ajuster notre tir pour notre prochaine tentative, et ainsi de
                suite. En ce sens, la figure suivante illustre encore mieux la réalité et le cycle
                PAVA.
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                De prochain objectif en prochain
                    objectif 
                vers notre idéal
            

            Comme nous le mentionnions précédemment, dans le but d’éprouver de la
                satisfaction et un fort sentiment d’accomplissement sur une base régulière, et non
                pas seulement lors de l’atteinte de notre objectif idéal, il est préférable de nous
                fixer plusieurs « prochains objectifs » intermédiaires sur notre route. De manière
                générale, je considère que des objectifs intermédiaires, qui se mesurent en semaines
                ou en mois, et des grands objectifs, qui se mesurent en trimestres ou en années,
                sont de bons repères. Pour refléter ce concept, la figure suivante est plus
                appropriée.
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            Le thème implicite de ce chapitre peut se résumer à ceci : 
                    Le bonheur, ça se travaille et ça demande des efforts.
                

            A priori, l’approche présentée dans ce chapitre peut paraître
                mécanique, rigide ou trop rationnelle, mais croyez-le, cette approche méthodique et
                simple fonctionne. Les bénéfices, qui découlent de son application systématique à
                nos grands objectifs concernant nos passions, sont majeurs : passer beaucoup de
                temps au niveau 5 de la pyramide de Maslow avec le minimum d’effort ou, si vous
                préférez, être heureux, souvent et longtemps.

            Selon moi, éliminer l’improvisation dans l’atteinte de ce qui compte le
                plus dans notre vie ne peut être négligé ou réfuté.

            
                L’amélioration continue et le perfectionnisme
            

            Avant de conclure ce chapitre, il importe de commenter un élément qui est
                souvent opposé au cycle PAVA de Deming : le perfectionnisme.

            La recherche de la perfection est louable, mais elle comporte son lot de
                risques et de désavantages. Les anglophones réfèrent souvent à l’expression
                « paralysis analysis » pour décrire les méfaits de l’immobilisme découlant de la
                poursuite de la perfection. On pourrait traduire librement cette expression par
                « paralysie découlant de la suranalyse ». D’ailleurs, une citation de Franklin D.
                Roosevelt résume bien l’antidote au « paralysis analysis » et illustre parfaitement
                l’esprit du cycle PAVA :

            
                
                    
                        « But above all, try something. »
                    
                

                [Mais surtout, essayez quelque chose.]

            

            En effet, la recherche de la solution parfaite peut souvent nous empêcher
                de simplement nous « lancer » avec le réflexe PAVA en tête, afin d’apprendre de nos
                actions pour ensuite nous ajuster et faire mieux au prochain essai. Il n’y a rien de
                honteux à essayer et parfois nous tromper en autant que nous apprenons à chaque
                essai. Ce qui serait vraiment honteux serait justement de ne rien essayer simplement
                parce que nous sommes paralysés par la recherche de la perfection ou la peur de
                l’échec. À ce propos, voici d’ailleurs une autre citation de Soichiro Honda,
                fondateur de Honda :

            
                
                    
                        « Success represents the 1 % of your work whichresults from the 99 % that
                            is called failure. »
                    
                

                [Le succès représente le 1 % de votre travail lequel résulte
                    du 99 % que nous appelons les échecs.]

            

            
                Points importants à retenir
            

            
                
                    	
                        Le cycle PAVA de Deming consiste à planifier, agir,
                            vérifier et ajuster.

                    

                    	
                        Pour maximiser le temps passé au niveau 5 de la
                            pyramide de Maslow, nous devons d’abord positionner notre idéal, évaluer la situation présente, établir le prochain
                            objectif à atteindre, définir le délai et mesurer l’écart à combler.

                    

                    	
                        Le cycle PAVA doit ensuite être appliquée pour nous
                            permettre de progresser constamment vers l’atteinte de notre prochain
                            objectif.

                    

                

            

        

    
        
            
                
                    Chapitre 6
                

                
                    L’évolution, la transformation
                

                
                    ou la révolution tu choisiras
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                    « Le bonheur dépend de soi-même. »
                

                – ARISTOTE

            

            
                Trois stratégies
            

            Quand nous visons un but, nous devons habituellement choisir, sans
                nécessairement y réfléchir consciemment, parmi trois stratégies. Le choix de la
                meilleure stratégie doit être dicté par l’ampleur de l’écart à combler et le temps
                que nous voulons nous allouer pour y parvenir. Ces trois approches sont les
                suivantes :

            
                
                    	
                        l’évolution ;

                    

                    	
                        la transformation ;

                    

                    	
                        la révolution.

                    

                

            

            Si nous utilisons de nouveau la figure présentée au chapitre précédent
                (et que nous reproduisons ici) nous pouvons dire que le choix de la stratégie
                (l’évolution, la transformation, la révolution) se positionne à la quatrième étape,
                une fois que l’idéal, la situation présente et le prochain objectif à atteindre sont
                définis. C’est à ce moment que l’écart à combler et le délai dont nous disposons
                sont connus. Toujours en lien avec ce qui était présenté au chapitre précédent,
                précisons que le cycle PAVA s’applique également à chacune de ces trois stratégies
                que sont l’évolution, la transformation ou la révolution.
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            Comme nous allons le voir, l’évaluation de la combinaison
                délai-écart permet de nous guider dans le choix de la bonne approche à privilégier.
                De manière générale, on pourrait donner les repères suivants pour choisir la
                meilleure approche en fonction de la situation :
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                La stratégie d’évolution
            

            La stratégie d’évolution convient lorsque l’écart à combler pour
                atteindre notre but est faible ou moyen, et que le temps pour y parvenir est
                raisonnable.

            Cette stratégie consiste essentiellement à « continuer dans la même
                direction », en ne changeant pas significativement notre approche actuelle. C’est
                l’approche de la continuité, des petits pas, et selon laquelle rien ne sert de
                changer une stratégie gagnante qui nous mènera à bon port dans les délais désirés si
                nous sommes patients et persévérants.
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            Sans surprise, la stratégie d’évolution, qui prône la
                continuité dans notre zone de confort, est celle que nous choisissons consciemment,
                ou plus souvent inconsciemment, dans la plupart des activités que nous entreprenons.
                C’est l’adage du « petit train va loin », si on veut.

            
                La stratégie de transformation
            

            La stratégie de transformation convient davantage lorsque l’écart à
                combler pour atteindre notre but est important en regard du temps à notre
                disposition.

            La figure suivante illustre cette stratégie, laquelle se déroule entre
                les deux cercles. Le premier cercle correspond à ce que les scientifiques appellent
                le « point d’inflexion », c’est-à-dire le moment où la stratégie de transformation
                prend effet et crée une impulsion qui change la tendance actuelle.

            Toute stratégie de transformation arrive éventuellement à son terme lors
                du retour à une stratégie d’évolution, une fois notre objectif atteint, comme le
                montre le deuxième cercle sur le graphique.
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                La stratégie de révolution
            

            La stratégie de révolution, quant à elle, convient lorsque l’écart à
                combler pour atteindre notre but est important et que le temps pour y parvenir
                manque.

            Le concept de « remise à zéro » (« reset » en anglais), que d’autres
                appellent aussi la « page blanche », illustre bien la stratégie de révolution. C’est
                un nouveau départ sur des bases complètement nouvelles. Le moment où survient la
                « remise à zéro » est représenté par le cercle dans la figure suivante.
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            Tout l’intérêt de « repartir à zéro » repose sur la volonté, après cette
                remise à zéro, de redémarrer sur une tendance beaucoup plus « agressive » que celle
                qui avait cours avant la remise à zéro. Vous remarquerez aussi que la pente suivant
                la remise à zéro est plus raide que dans l’illustration de la stratégie de
                transformation, parce que le temps à notre disposition pour atteindre l’objectif
                fixé est plus court.

            
                Entretenir, rénover ou rebâtir
            

            Ces trois approches d’évolution, de transformation et de révolution
                couvrent l’ensemble des stratégies que nous adoptons quand nous voulons atteindre un
                but. En fait, nous sommes constamment confrontés à choisir une de ces trois
                stratégies dès que nous travaillons à atteindre un but.

            On pourrait comparer la stratégie d’évolution à
                l’entretien normal d’une maison, la stratégie de transformation à de la rénovation,
                et la stratégie de révolution à démolir pour ensuite rebâtir à neuf.

            
                La bonne stratégie pour accéder au niveau 5
            

            La compréhension de ces trois stratégies est essentielle, car les chances
                d’atteindre nos buts et d’accéder ainsi au niveau 5 de la pyramide sont fortement
                augmentées quand nous sélectionnons la bonne stratégie.

            Nous pourrions, en effet, argumenter que le choix de la bonne stratégie
                constitue un facteur clé pour déterminer notre succès dans l’atteinte dd’un but. À
                l’inverse, le mauvais choix de stratégie en fonction d’un but à atteindre peut se
                révéler la raison principale de nos échecs, de nos déceptions ou de nos
                malheurs.

            Mieux encore, en choisissant la bonne stratégie au bon moment, nous
                maximisons clairement nos chances de réussite, en atteignant plus « facilement » les
                objectifs que nous nous sommes fixés. Cette réussite, en plus de nous amener au
                niveau 5, augmente notre confiance, ce qui nous donnera ensuite le goût de
                recommencer une autre aventure vers un autre objectif.

            De la même manière, le choix de la mauvaise stratégie augmente les
                risques d’échecs, lesquels affecteront négativement notre confiance, en plus de
                réduire notre intérêt à nous « remettre en selle » de nouveau, afin de nous lancer à
                la poursuite d’autres objectifs. Ce cercle vicieux éloigne les gens du niveau 5.
                C’est pourquoi la compréhension de ces trois stratégies est si importante dans la
                quête du bonheur.

            Pour illustrer ces trois stratégies, prenons encore une fois des exemples
                tirés de la course à pied, que j’ai vécus en tant que coureur récréatif.

            
                La stratégie de révolution en action
            

            J’ai commencé à courir en 2007, après une douzaine d’années de
                sédentarisme, où le seul « sport » que je pratiquais régulièrement était le
                golf.

            Bien que le golf ne me permît pas d’atteindre une forme physique comme la
                course à pied, j’accédais tout de même régulièrement au niveau 5 de la pyramide de
                Maslow en m’accomplissant sur les parcours, comme le font tous les golfeurs, à la
                recherche du coup parfait ou de leur meilleure ronde. J’ai toujours considéré que le
                golf pouvait être très satisfaisant comme sport, justement parce qu’il est si
                difficile d’y exceller. Je suis certain que tous les golfeurs seront en accord avec
                cette affirmation. Bref, j’étais un bon golfeur, mais j’étais tout de même
                sédentaire. Bien que loin d’être obèse à cette époque, je pesais alors 75 kilos pour
                une taille de 1 m 75, je n’avais aucune capacité cardiovasculaire digne de ce
                nom.

            En 2007, à la suite d’une intervention chirurgicale au cœur, mon épouse
                s’est fait recommander la pratique de la course à pied par son chirurgien, afin de
                favoriser ses chances de rétablissement complet. En effet, il était alors impossible
                pour les médecins de lui garantir qu’elle ne garderait aucune séquelle permanente
                des problèmes cardiaques qui l’avaient menée à son opération. Toutefois, la course à
                pied pratiquée régulièrement était indiquée pour tenter d’atteindre un
                rétablissement complet, ce qui constituait toute une source de motivation
                intrinsèque pour s’y mettre sérieusement !

            C’est ainsi que, pour accompagner mon épouse après son intervention
                chirurgicale, je me suis mis à la course à pied à l’automne 2007, sans me douter de
                ce que serait la suite des événements pour nous deux. Je me rappelle encore
                clairement l’achat de ma première paire de souliers de course à l’été 2007. Je ne
                peux que sourire en repensant qu’à ce moment, j’aurais assurément ri si le vendeur
                m’avait prédit que, dans moins de dix ans et plusieurs dizaines de paires de
                souliers plus tard, je compterais de nombreux marathons à mon actif… Pourtant, si
                j’avais eu en tête la pyramide de Maslow lors de ces premières
                semaines, j’aurais été plus conscient de ce qui pouvait nous attendre…

            Mes premières sorties de cinq kilomètres me laissaient complètement
                courbaturé le lendemain. J’ai poursuivi ce changement de vie draconien, en ayant
                clairement adopté (inconsciemment, par contre !) la stratégie de révolution :
                c’était un nouveau départ pour moi sur le chemin de la remise en forme. Pour ceux
                que le poids intéresse, je suis passé de 75 kilos à 67 kilos dans la première année,
                sans grand changement au niveau de l’alimentation. Mon poids s’est depuis stabilisé
                autour de 65 kilos.

            Après les conseils du cardiologue de ma conjointe, qui nous a fait
                découvrir la course à pied à l’automne 2007, c’est un autre excellent conseil, de
                mes amis celui-là, qui m’a poussé à m’inscrire à une course de 21 kilomètres au
                printemps 2008. Mes amis connaissaient déjà le sentiment d’accomplissement qu’on vit
                en franchissant une ligne d’arrivée au terme d’une course à pied et ils savaient que
                je vivrais la même chose qu’eux.

            Il est tout de même incroyable de réaliser comment ces deux conseils ont
                influé sur la suite de ma vie et celle de ma femme depuis 2007. Cela est d’autant
                plus vrai que, sans un rétablissement rapide et complet de son cœur, nous n’aurions
                pu envisager d’avoir notre troisième enfant…

            
                La stratégie d’évolution en action
            

            Après mon premier demi-marathon de 21 kilomètres complété en avril 2008,
                j’ai effectivement été atteint par la piqûre de la course. J’ai ensuite participé à
                diverses courses de 5, 10 et 21 kilomètres tout au long de l’année 2008. Je courais
                alors de 40 à 60 kilomètres par semaine, et je progressais à un bon rythme. J’ai
                poursuivi sur cette voie en 2009, en continuant de progresser lentement mais
                sûrement.

            J’appliquais alors une stratégie d’évolution depuis le printemps 2008, où
                mon régime stable de 40 à 60 kilomètres par semaine me convenait, tout en me
                permettant de m’améliorer progressivement sur différentes distances
                de course entre 5 et 21 kilomètres. Toutefois, à l’automne 2009, je sentais que je
                commençais à plafonner. Cela était tout à fait normal avec une stratégie d’évolution
                en place depuis un certain temps.

            En effet, l’entraînement de course à pied est soumis à un principe qui
                stipule qu’à force de répéter un même régime d’entraînement, les performances vont
                s’améliorer d’abord, pour ensuite se stabiliser, d’où le plafonnement. Cela
                s’explique par le fait que le corps, devenant trop « habitué » à subir le même type
                de stress à l’entraînement, devient excellent à le supporter, mais cesse par contre
                de continuer à s’adapter et à s’améliorer. C’est à ce moment que les performances se
                stabilisent et qu’on cesse en quelque sorte de progresser.

            
                La stratégie de transformation en action
            

            À l’automne 2009, dans le plus pur esprit de la théorie de Maslow, je me
                suis donc fixé comme nouvel objectif de courir le marathon d’Ottawa au
                printemps 2010, et de réaliser un temps qui me permettrait de me qualifier pour le
                marathon de Boston d’avril 2011. Pour y arriver, je devais courir ce premier
                marathon en moins de 3 h 15.

            Une stratégie de transformation s’imposait alors pour atteindre ce nouvel
                objectif. Effectivement, en conservant la stratégie d’évolution, il n’aurait pas été
                réaliste d’espérer courir ce premier marathon en moins de 3 h 15 avec un régime
                d’entraînement de 40 à 60 kilomètres par semaine.

            Dès l’automne 2009, j’ai donc augmenté mon kilométrage hebdomadaire à
                environ 85 kilomètres, en augmentant aussi le nombre de sorties d’entraînement par
                semaine.

            En ayant choisi une stratégie de transformation, qui s’est traduite par
                plus de sorties et plus de kilomètres par semaine, mes chances de réussite étaient
                bonnes, et c’est ce qui est arrivé. En mai 2010, à Ottawa, j’ai franchi le fil
                d’arrivée en 2 h 53 et je suis reparti avec ma qualification pour Boston 2011 en
                poche.

            
                Accepter de payer le prix
            

            Le choix de la bonne stratégie ne constitue pas une garantie de succès en
                soi mais, par contre, le choix de la mauvaise stratégie peut effectivement mener à
                l’échec. Ainsi, si j’avais décidé de conserver mon kilométrage hebdomadaire
                entre 40 et 60 kilomètres tout en visant à compléter ce premier marathon en moins de
                3 h 15, j’aurais assurément échoué.

            L’expression « accepter de payer le prix », chère au monde du hockey,
                illustre pour moi l’importance de bien choisir notre stratégie en fonction de
                l’écart qui nous sépare du but que nous nous sommes fixé. Dans cet exemple personnel
                de ce premier marathon, « accepter de payer le prix » pour me qualifier pour le
                marathon de Boston était simple : faire plus de kilomètres par semaine à
                l’entraînement pendant cinq mois.

            « Accepter de payer le prix » constitue une preuve de lucidité envers nos
                objectifs, de réalisme envers nos capacités et de sérénité ; voilà des éléments
                essentiels dans l’atteinte de nos buts et, par extension, dans la poursuite du
                bonheur.

            
                Appliquer la bonne stratégie au bon moment
            

            Si nous récapitulons mon parcours de coureur, nous constatons que tout a
                débuté par une stratégie de révolution (remise en forme), suivi par une stratégie
                d’évolution (progression constante sur des courses de 5 à 21 kilomètres) et ensuite
                par une stratégie de transformation (augmentation substantielle de l’entraînement
                pour un premier marathon de 42 kilomètres).

            J’ajouterais que, à la suite de ce premier marathon en 2010, je suis
                revenu à une stratégie d’évolution en maintenant mon kilométrage par semaine au même
                niveau, habituellement entre 80 et 100 kilomètres par semaine, et en enchaînant
                depuis avec deux marathons par année, soit un au printemps et un autre à
                l’automne.

            La preuve que je suis revenu à une stratégie d’évolution
                depuis le marathon d’Ottawa 2010 se voit aussi dans la stabilisation des temps
                réalisés :

            
                
                    	
                        Ottawa 2010:2 h 53

                    

                    	
                        Boston 2011:2 h 42

                    

                    	
                        Toronto 2011:2 h 47

                    

                    	
                        Boston 2012:2 h 54

                    

                    	
                        Montréal 2012:2 h 49

                    

                    	
                        Boston 2013:2 h 45

                    

                    	
                        New York 2013:2 h 43

                    

                    	
                        Boston 2014:2 h 44

                    

                

            

            Sachant comment les conditions météorologiques ont affecté favorablement
                ou négativement chacun de ces marathons, on pourrait même aller plus loin dans cette
                analyse et affirmer que mon niveau de forme « valait » 2 h 45 presque à chaque
                marathon, avec plus ou moins quelques minutes d’écart, en tenant compte que les
                conditions météo avaient toujours été bonnes sur un parcours plat.

            Bref, selon nos objectifs et les circonstances, une des trois stratégies
                se démarque toujours comme la meilleure. Il s’agit seulement de la choisir
                consciemment et d’accepter de « payer le prix » si l’objectif poursuivi en vaut la
                peine à nos yeux.

            
                Les stratégies et les régimes
            

            Prenons comme autre exemple une personne qui a perdu quatre kilos au
                cours des deux derniers mois, en marchant quatre heures par semaine tout en
                réduisant ses portions de dessert. Un calcul rapide permet d’établir que la tendance
                de perte de poids est de deux kilos par mois. Si la personne poursuit sur cette
                voie, elle aura choisi la stratégie d’évolution.

            Évidemment, nous savons tous qu’en maintenant ces
                nouvelles habitudes de vie, la perte de poids va tout de même ralentir, pour ensuite
                se stabiliser. C’est essentiellement le même principe qui expliquait la
                stabilisation des performances dans l’exemple sur la course à pied.

            Imaginons maintenant que cette personne désire plutôt perdre quatre kilos
                dans le prochain mois. Cet objectif requiert de doubler la tendance actuelle :
                l’objectif est maintenant de quatre kilos par mois, alors que la stratégie
                d’évolution « produit » actuellement un résultat de deux kilos par mois.

            Une stratégie de transformation s’impose naturellement pour atteindre ce
                nouvel objectif. Une telle stratégie de transformation est plus « brutale », car on
                doit générer ce fameux « point d’inflexion » dans la figure présentée au début du
                chapitre.

            Pour articuler sa stratégie de transformation, cette personne pourrait
                vouloir augmenter la durée de ses marches à sept heures par semaine, et éliminer
                complètement les portions de dessert. Cette stratégie de transformation devrait
                permettre l’atteinte du nouveau but visé.

            Enfin, si pour d’autres raisons une personne très obèse visait plutôt une
                réduction extrêmement importante et rapide de son poids, une stratégie de révolution
                s’imposerait. Celle-ci pourrait, par exemple, prendre la forme d’une chirurgie
                visant à réduire la grosseur de l’estomac.

            D’autres choisiraient un changement de vie draconien comme celui auquel
                sont soumis les participants à l’émission de télévision américaine « Qui perd
                gagne »… Souvent, la stratégie de révolution s’impose comme la dernière option
                possible, parce que les stratégies d’évolution ou de transformation n’ont pas suffi
                à produire les résultats visés dans le délai désiré.

            
                Être réaliste tout en « se mettant en danger »
            

            Nous avons utilisé plus tôt dans ce chapitre l’expression selon laquelle
                nous devons « accepter de payer le prix » pour atteindre nos buts. Une autre
                expression appropriée ici pourrait être : « la fin justifie les moyens » ou encore
                « aux grands maux les grands moyens ». Le fil conducteur reliant ces expressions est
                sans contredit le réalisme et la lucidité.

            Le réalisme est un outil puissant dans notre quête du bonheur. À
                l’inverse, les plus grandes déceptions viennent souvent d’un manque de réalisme.

            Cela étant dit, il ne faudrait pas conclure qu’en prônant le réalisme et
                la lucidité il faille éviter, par conséquent, de « viser haut » et de « se mettre en
                danger ». L’atteinte du niveau 5 de la pyramide et de son sentiment
                d’accomplissement ne vient pas sans des difficultés à surmonter et des efforts
                importants à déployer.

            Ce qu’il faut éviter à tout prix, par contre, c’est de viser haut sans
                accepter les sacrifices ou les efforts qui viennent avec cet objectif. C’est aussi
                de comprendre les limites de la stratégie d’évolution et de la zone de confort qui
                balise son territoire.

            
                Points importants à retenir
            

            Voici les points principaux que nous avons couverts dans ce sixième
                chapitre :

            
                
                    	
                        Si l’écart à combler est faible et que le délai à notre
                            disposition est raisonnable, la stratégie d’évolution est indiquée.

                    

                    	
                        Si l’écart à combler est plus important OU que le délai
                            est court, la stratégie de transformation s’impose.

                    

                    	
                        Dans les cas où l’écart à combler est important ET que
                            le délai pour y parvenir est court, la stratégie de révolution devient
                            inévitable.

                    

                

            

        

    
        
            
                
                    Chapitre 7
                

                
                    Le goût de l’effort
                

                
                    tu développeras
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                    « Ce qui ne tue pas rend plus fort. »
                

                – NIETZCHE

            

            
                
                    « Encore plus que du talent, de l’intelligence, même du génie, l’excellence
                        naît de l’effort. »
                

                – GALA EXCELLENCE
                        LA PRESSE

            

            
                L’entraînement du bonheur
            

            Ce chapitre traite du goût de l’effort et de la persévérance, des traits
                de caractère essentiels à l’atteinte du niveau 5 de la pyramide de Maslow et, par
                extension, du bonheur.

            En effet, comme le niveau 5 vise à combler notre besoin de nous
                accomplir, les notions d’effort et de persévérance y sont intimement reliées.

            Nous aborderons le sujet de la persévérance d’abord en étudiant le
                concept de la surcompensation. La surcompensation, même si ce terme est généralement
                méconnu, définit les fondements de tout programme d’entraînement physique, notamment
                celui des coureurs et des autres adeptes de sports d’endurance. Par la suite, nous
                ferons les liens avec la persévérance et le bonheur.

            
                La magie de la surcompensation
            

            La surcompensation est essentiellement un phénomène d’adaptation de notre
                organisme. Lorsque nous soumettons notre corps à une certaine charge d’entraînement,
                notre organisme récupère ensuite en se renforçant, pour revenir à un niveau de forme
                légèrement plus élevé qu’avant l’entraînement précédent. C’est essentiellement ce
                qui résume le concept de surcompensation. « Détruire pour mieux rebâtir » pourrait
                être la devise de la surcompensation.

            J’ai toujours aimé utiliser l’analogie suivante pour vulgariser le
                fonctionnement de la surcompensation : imaginons notre corps comme un être
                indépendant de notre tête. Lorsque notre tête décide d’aller courir 10 kilomètres à
                fond, notre corps souffre. Après cet entraînement, alors que notre corps entame le
                processus de récupération, il se dit : « Si mon brillant propriétaire (la tête) décide prochainement de récidiver en me faisant subir encore le
                même traitement, je vais le déjouer en me reconstruisant plus fort afin d’avoir
                moins mal la prochaine fois ! »

            Par la suite, si le prochain entraînement est effectivement identique au
                précédent, le corps en souffrira moins et pourra alors se dire : « J’ai bien fait de
                me reconstruire afin d’être plus fort après ce premier entraînement. Par conséquent,
                j’ai moins souffert lors du deuxième entraînement et je n’aurai pas autant de
                travail de récupération à faire cette fois-ci… »

            Cette analogie illustre le phénomène d’adaptation, en montrant aussi que
                celui-ci tend à diminuer quand les charges d’entraînement subséquentes ne varient
                pas en intensité ou en volume.

            Évidemment, la surcompensation se produit lorsque les charges
                d’entraînement sont répétées régulièrement. Un seul entraînement ne fera pas de nous
                des gens en meilleure forme dès le lendemain !

            La figure suivante illustre le phénomène de surcompensation et les
                différents éléments que nous venons d’expliquer.

            
                
                    [image: ]
                

            

            Les entraînements successifs (E1, E2, E3) soumettent le corps à des
                charges (vers le bas) et sont suivis de périodes de récupération (R1, R2, R3) lors
                desquelles le corps « surcompense » (vers le haut).

            Dans cet exemple, on pourrait dire que les trois séances d’entraînement
                se sont déroulées le lundi, le mercredi et le vendredi, positionnant
                ainsi les périodes de récupération le mardi, le jeudi et le samedi. Comme on le
                constate sur la figure, à chaque cycle entrainement-récupération, le niveau de forme
                progresse légèrement. Avec la répétition effort-récupération, la surcompensation
                produit une amélioration du niveau de forme, comme le montre la ligne de tendance
                pointillée.

            Bien que le concept de surcompensation soit simple en soi, l’art de tout
                programme d’entraînement est de trouver l’équilibre entre les bonnes charges
                d’entraînement, autant en variation d’intensité que de volume, et les bonnes
                périodes de récupération. Dans tous les cas, l’objectif est de provoquer
                l’adaptation maximale, qui se traduit par un niveau de forme maximal lui aussi. La
                recherche de cet équilibre est ponctuée de plusieurs pièges qui prennent souvent une
                des deux formes suivantes :

            
                
                    	
                        efforts trop légers ou récupérations trop longues ;

                    

                    	
                        efforts trop intenses ou récupérations trop courtes.

                    

                

            

            Comme nous allons le voir, ces pièges peuvent nous éloigner de l’atteinte
                d’un niveau de forme optimal de différentes façons, telles que :

            
                
                    	
                        faibles gains de forme ;

                    

                    	
                        épuisement ou surentraînement ;

                    

                    	
                        blessure.

                    

                

            

            
                Efforts trop légers ou récupérations trop longues
            

            Si nous revenons à la figure illustrant le phénomène de surcompensation,
                mais que nous imaginons maintenant que les efforts E1, E2 et E3 sont plus faibles,
                l’organisme réagira peu à ces charges et la surcompensation sera nettement atténuée.
                Par conséquent, le niveau de forme n’augmentera que peu, par manque de stimulation
                suffisante, ce qui entraînera en retour peu d’adaptation. Vous remarquerez que la
                pente de la ligne de tendance pointillée de la figure suivante est plus faible.

            
                
                
                    [image: ]
                

            

            Similairement, si les efforts E1, E2 et E3 sont assez importants, mais
                que les périodes de récupération sont trop longues, encore une fois la
                surcompensation sera aussi atténuée. Si, par exemple, l’entraînement E1 a lieu lundi
                et que l’entraînement E2 survient le samedi, soit cinq jours plus tard, peu de gains
                sont à prévoir, comme nous l’indique la figure suivante.

            
                
                    [image: ]
                

            

            Nous venons donc de voir comment des efforts trop légers ou des
                entraînements trop espacés vont limiter la progression vers un meilleur niveau de
                forme physique, à cause d’une trop faible surcompensation.

            
                Efforts trop intenses ou récupérations trop courtes
            

            À l’autre bout de cette réalité nous guettent des pièges similaires, mais
                opposés à ce que nous venons de voir : des efforts trop intenses ou des
                récupérations trop courtes.

            Pour certains, ces pièges sont plus sournois parce qu’ils peuvent
                paraître contre-intuitifs. D’ailleurs, le fameux « No pain no gain » [Pas de
                    douleur, pas de gain], popularisé par Jane Fonda dans les années aérobiques
                de 1970, illustre bien ce mode de pensée.

            L’expression moins connue, mais tout aussi pertinente « Less is more »
                    [Moins donne plus] vient mettre en lumière l’importance de doser
                intelligemment ses efforts.

            Toutefois, il est clairement démontré, et plusieurs athlètes l’ont appris
                à leurs dépens, que des entraînements trop intenses ou trop rapprochés (l’équivalent
                de récupérations trop courtes), peuvent mener au surentraînement ou même à des
                blessures. Dans les deux cas, les gains de forme seront compromis par la longue
                période de ralentissement ou d’inactivité que rendront obligatoires le
                surentraînement ou la blessure.

            Le surentraînement se manifeste lorsque la surcompensation, autrement dit
                les gains de forme, ralentit de manière draconienne, non pas parce que les
                entraînements sont trop légers, mais justement parce qu’ils sont trop intenses.
                « Less is more » est alors le principe à privilégier, mais il est déjà trop tard
                pour limiter les dégâts.

            Le même problème peut survenir lorsque les entraînements sont moins
                intenses, mais trop peu espacés. On peut créer un phénomène de surentraînement ou
                d’épuisement dans ces cas aussi. Encore une fois, vous voyez sur la figure suivante
                que la pente montrant la tendance du niveau de forme en pointillé est faible.
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            Sans entrer trop dans les détails, la poursuite de l’adaptation maximale
                dans le contexte des sports d’endurance appelle aussi à varier les types de charges
                d’entraînement. En effet, si on répète constamment le même entraînement, comme une
                boucle de cinq kilomètres toujours courue à la même vitesse, notre organisme va
                rapidement « s’habituer » à ce régime, va cesser de s’adapter, et notre niveau de
                forme va plafonner. Cela sera vrai même si les entraînements sont bien espacés et
                que les périodes de récupération sont adéquates.

            La variété des types de charges d’entraînement à laquelle nous soumettons
                notre corps garde celui-ci sur « le qui-vive » et stimule une plus grande
                adaptation. Par exemple, des entraînements qui sollicitent différents systèmes
                énergétiques sont souhaitables, et c’est pourquoi tous les programmes d’entraînement
                de course à pied comprennent habituellement les trois types d’entraînement
                suivants :

            
                
                    	
                        l’endurance ;

                    

                    	
                        la course soutenue (« tempo ») ;

                    

                    	
                        les intervalles et les sprints.

                    

                

            

            En effet, ces trois types d’entraînement, combinés de différentes
                manières, peuvent amener différents résultats sur différentes distances, du cinq
                kilomètres jusqu’au marathon.

            Le piège ultime dans lequel on doit à tout prix éviter de
                tomber est évidemment de se blesser. Judicieusement, bien des entraîneurs placent
                l’évitement des blessures comme la première priorité de tout programme de course. En
                effet, lorsqu’une blessure nous force à stopper notre entraînement durant deux
                semaines par exemple, la règle du pouce stipule qu’environ deux mois
                seront nécessaires pour regagner la forme perdue durant cet arrêt forcé, ce qui est
                considérable.

            En ce sens, un coureur prudent, à l’écoute de son corps, qui sait « lever
                le pied » en sautant des entraînements lorsqu’il sent une blessure sur le point de
                se développer, réussira à progresser davantage sur une année complète, grâce à sa
                régularité. Mieux vaut manquer deux séances d’entraînement par mois pour éviter une
                blessure qu’arrêter deux semaines complètes trois fois par année parce que nous
                sommes allés au-delà de ce que notre corps pouvait absorber sans se blesser !

            
                La persévérance
            

            La persévérance est le lien que nous voulons tracer entre le concept de
                surcompensation, essentiel aux athlètes qui désirent s’améliorer, et le bonheur que
                nous voulons tous atteindre. Bien sûr, la persévérance n’est pas l’apanage exclusif
                des athlètes, bien au contraire : l’atteinte du bonheur requiert des efforts de
                chacun, c’est aussi simple que cela.

            En effet, le bonheur ne tombant pas du ciel, on doit bien comprendre
                comment sa mécanique fonctionne et accepter de travailler en y mettant des efforts.
                D’ailleurs, travailler intelligemment pour atteindre un bonheur profond et durable
                dans le temps est la trame de tout ce livre.

            Plutôt que de définir simplement la persévérance, considérons plutôt ses
                synonymes, qui parlent davantage. Les voici :

            
                
                    	
                        constance ;

                    

                    	
                        poursuite ;

                    

                    	
                        ténacité ;

                    

                    	
                        obstination ;

                    

                    	
                        acharnement.

                    

                

            

            Tous ces synonymes ne se positionnent pas au même endroit sur la ligne de
                la persévérance, mais ils dressent un excellent portrait de ce qui la définit. La
                constance évoque la régularité et la répétition des efforts ; la poursuite implique
                un objectif à atteindre ; et la ténacité, l’obstination et l’acharnement
                sous-entendent qu’on « ne lâchera pas » et qu’on va faire ce que les anglophones
                appellent le « extra mile ». On pourrait aussi encore rappeler le fameux principe
                « d’accepter de payer le prix », présenté précédemment.

            
                La détermination
            

            La détermination, voisine de la persévérance, est elle aussi intéressante
                à considérer sous l’angle de ses synonymes :

            
                
                    	
                        fermeté ;

                    

                    	
                        force ;

                    

                    	
                        résolution ;

                    

                    	
                        énergie ;

                    

                    	
                        volonté.

                    

                

            

            Encore ici, constatons que les synonymes de la détermination renvoient à
                une force de caractère qui nous permettra de ne pas dévier de la trajectoire qui
                nous mène vers les objectifs que nous nous serons fixés.

            
                L’arme du bonheur massif : le goût de l’effort
            

            Pour sa part, le goût de l’effort sous-entend la concentration de nos
                énergies et de notre volonté dans le but d’atteindre un objectif.

            Quiconque prend goût à l’effort, en comprenant que la récompense sera
                proportionnelle aux efforts déployés, maximisera ses chances de passer du temps au
                niveau 5. Voyons maintenant comment tous les concepts exposés
                jusqu’ici dans ce chapitre sont reliés les uns aux autres.

            
                Les quatre lois du niveau 5
            

            Établissons maintenant les quatre lois du niveau 5 de la pyramide de
                Maslow qui relient le goût de l’effort au bonheur.

            
                
                    1. Sans goût de l’effort, pas de persévérance
                
            

            Nous sommes tous d’accord pour dire que persévérer, en particulier hors
                de notre zone de confort, est difficile. En ce sens, prendre un réel goût de
                l’effort et ainsi pouvoir persévérer est la meilleure manière de ne pas abandonner
                en chemin vers nos objectifs. C’est évidemment plus facile à dire qu’à faire, mais
                ce goût de l’effort se développe parce qu’il permet de nous accomplir. Quand nous
                avons compris que « se forcer » peut permettre de goûter au sentiment
                d’accomplissement si important pour être heureux, nous avons aussi compris bien des
                choses sur comment mener notre vie.

            Si, dès l’enfance et l’adolescence, un enfant peut découvrir par lui-même
                que la satisfaction que génère un accomplissement difficile est bien plus
                gratifiante qu’un accomplissement facile, il développera naturellement le goût de
                l’effort. Pour moi, c’est une qualité essentielle pour être heureux et c’est la
                démonstration que nous voulions illustrer dans ce chapitre.

            
                
                    2. Sans persévérance, pas de surcompensation
                
            

            Si la persévérance n’est pas au rendez-vous, la régularité et l’intensité
                des efforts requis pour progresser ne seront pas suffisantes pour déclencher le
                processus de surcompensation, tout simplement.

            Et comme nous l’avons vu, sans surcompensation, nous ne pourrons
                progresser significativement. Nous parlons ici de surcompensation non seulement au
                premier degré mais aussi au deuxième degré : les principes de la surcompensation ne
                    s’appliquent pas qu’aux sports d’endurance, ils s’appliquent
                aussi à toutes les sphères de la vie qui nous permettent de cultiver un talent que
                nous avons choisi.

            
                
                    3. Sans surcompensation, pas d’accomplissement
                
            

            S’il n’y a pas de progression et de développement de nos capacités, ou de
                notre talent, par les effets bénéfiques de la surcompensation, nous ne pourrons pas
                maximiser nos résultats et nos performances. Ces résultats et ces performances
                mitigés réduiront l’intensité du sentiment d’accomplissement qui en sera retiré,
                malgré les efforts importants qui auront tout de même été consentis.

            
                
                    4. Sans accomplissement, pas de grands bonheurs
                
            

            Dans ce livre, nous avons associé le bonheur au niveau 5 de la pyramide
                de Maslow et aux besoins d’accomplissement. Évidemment, il y a moyen d’être heureux
                sans toujours nous accomplir. De la même façon, nous avons aussi traité des nuances
                entre bonheur et plaisir. Toutefois, notre quatrième loi relie les « grands
                bonheurs » au sentiment d’accomplissement, sans couvrir les « petits bonheurs » ou
                les « petits plaisirs » de la vie qui ont, eux aussi, leur place.

            Pour ceux qui douteraient de la pertinence de ces quatre lois, ou même de
                leur existence, posez-vous d’abord la question suivante : « Quel événement vous a
                procuré le plus grand bonheur de votre vie ? »

            Enchaînez avec cette deuxième question : « Ce grand bonheur a-t-il été
                obtenu au prix d’efforts importants que vous avez dû consentir ? »

            Et complétez en vous demandant : « Ce grand bonheur vous a-t-il aussi
                procuré un fort sentiment d’accomplissement ? »

            Si vos trois réponses sont « oui », vous venez de démontrer, par un
                exemple personnel, la pertinence des quatre lois. Si vous avez répondu « non »,
                consolez-vous, cela signifie que vous n’avez tout simplement pas encore goûté à ces
                grands bonheurs qui trouvent leur origine dans le goût de l’effort !
                Et, pour les mères qui auraient choisi la naissance de leurs enfants comme exemple,
                parions qu’elles ont toutes répondu « oui » aux trois questions !

            
                Le goût de l’effort : un peu de modération !
            

            En course à pied, il y a un adage qui dit : « Avant un entraînement, il
                peut arriver qu’on se demande si on doit y aller, si cela nous tente vraiment. Par
                contre, après l’avoir complété, peu importe les conditions affrontées et les efforts
                consentis, on ne se dit jamais qu’on n’aurait pas dû y aller. »

            Avant de clore ce chapitre, prenons le temps de nuancer le concept de
                goût de l’effort et d’exposer ses limites. La figure suivante illustre le bémol que
                nous tenons à faire.
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            Cette figure, qui met en relation la quantité d’efforts consentis et le
                niveau de satisfaction retirée, est séparée en quatre zones :

            
                
                    	
                        Zone 1 = Zone « loisirs » : peu d’efforts et peu de
                            satisfaction.

                    

                    	
                        Zone 2 = Zone « payante » : efforts importants et haut
                            niveau de satisfaction.

                    

                    	
                        Zone 3 = Zone « no man’s land » : beaucoup d’efforts,
                            pour très peu de satisfaction additionnelle par rapport à la zone 2. Si
                            on est dans cette zone, mieux vaut reculer vers la zone 2 ou poursuivre
                            vers la zone 4.

                    

                    	
                        Zone 4 = Zone « olympique » : efforts
                            très importants et satisfaction maximale, à condition toutefois de
                            « payer le prix » en termes d’efforts consentis et, surtout, de
                            réussir.

                    

                

            

            
                Le goût de l’effort pour se donner des choix
            

            Lorsqu’ils sont questionnés sur le lien entre le bonheur et la richesse,
                les gens riches ne font pas toujours de lien direct entre richesse et bonheur.
                Toutefois, ils établissent souvent un lien indirect : l’argent permet souvent de
                s’offrir des choix, lesquels peuvent ensuite effectivement contribuer au
                bonheur.

            Par exemple, si nous pouvons nous payer un jardinier qui prendra soin de
                notre pelouse et de nos plates-bandes tout l’été, les heures de « temps libre »
                ainsi épargnées pourront probablement être consacrées à des activités plus
                enrichissantes selon nos intérêts : passer du temps avec nos enfants, nous adonner à
                une activité ou pratiquer un sport que nous aimons.

            Avoir plusieurs possibilités parmi lesquelles choisir constitue un
                avantage certain pour atteindre le niveau 5. Dans ce livre, nous avons souvent donné
                l’exemple du sentiment d’accomplissement que procurait la pratique de la course,
                mais encore faut-il avoir le temps libre pour nous y adonner ! Avoir des choix est
                une clé importante dans la quête du bonheur, et le goût de l’effort devrait être
                cultivé par chacun d’entre nous, car il peut s’avérer utile de plusieurs manières.
                En voici quelques-unes :

            
                
                    	
                        le goût de l’effort est utile pour réussir dans ses
                            études ;

                    

                    	
                        le goût de l’effort est utile pour réussir
                            professionnellement ;

                    

                    	
                        le goût de l’effort est utile pour relever des défis.

                    

                

            

            En tant que parents, notre souhait le plus cher est que nos enfants
                soient heureux. Réfléchissons un moment à la proposition suivante : si nos enfants
                développent le goût de l’effort, ils réussiront probablement à se démarquer dans les
                voies qu’ils auront choisies. En se démarquant dans des domaines qu’ils aiment, ils
                se donneront par conséquent plusieurs choix, lesquels leur permettront aussi d’accéder au niveau 5. Grâce à ce goût de l’effort que nos enfants
                auront développé, les probabilités qu’ils soient heureux dans leur vie d’adulte
                augmenteront, c’est aussi simple que cela.

            Développer le goût de l’effort pour donner à nos enfants une solide
                éducation est ce que nous devons viser pour eux lorsque nous sommes parents. Rien
                n’est plus triste que de rencontrer des gens qui font un métier non par choix mais
                par obligation. Quand des sondages sont réalisés à ce sujet, il ressort
                habituellement que seulement un travailleur sur quatre aime réellement son travail.
                Considérant tout le temps que nous consacrons dans notre vie à travailler, cette
                statistique constitue un réel drame. À l’inverse, quand nous aimons profondément
                notre travail, réfléchir à cette statistique nous fait encore plus apprécier le
                privilège que nous avons de l’aimer.

            Aussi, pouvoir nous permettre de quitter un emploi qui ne nous permet
                plus de nous réaliser et d’être heureux devrait être une possibilité pour chacun de
                nous. Or, pour envisager effectivement de quitter un emploi, on doit disposer
                d’options. La qualité de ces options dépendra d’un concept qui se nomme
                « l’employabilité ». L’employabilité se définit comme « l’aptitude à trouver et
                conserver un emploi, à progresser au travail et à s’adapter au changement tout au
                long de la vie professionnelle ». Vous comprendrez, à la lecture de cette
                définition, que le fait de posséder de solides qualifications dans des domaines en
                demande est la meilleure police d’assurance pour dormir tranquille et pouvoir
                quitter en tout temps un emploi qui ne nous rend pas heureux.

            En effet, pouvoir se coucher chaque soir en sachant qu’un autre emploi,
                équivalent ou meilleur, nous attendra si nous décidons, volontairement ou
                involontairement, de quitter notre emploi actuel est un réel privilège. Pour se
                qualifier pour ce privilège, le goût de l’effort est indispensable puisque c’est un
                passeport de choix pour se forger une solide éducation et, par conséquent, une
                grande employabilité.

            De plus, une fois sur le marché du travail, ce même goût
                de l’effort devrait normalement se révéler extrêmement utile pour livrer de solides
                performances, année après année, et se donner encore une fois des options pour
                progresser, soit par des promotions, soit en changeant d’employeur, soit en se
                lançant en affaires à son propre compte.

            Dans tous les cas, le lien entre le goût de l’effort et le bonheur est
                évident. C’est pourquoi, en tant que parent, je place cette qualité, qu’on pourrait
                aussi appeler persévérance ou détermination, comme une valeur à inculquer à mes
                enfants. Goûter à une récompense après avoir « payé le prix » est toujours plus
                satisfaisant que lorsque cette même récompense est simplement « tombée du ciel ».
                Gagner un million de dollars à la loterie ne rendra jamais un être humain aussi
                heureux que s’il a travaillé dur toute sa vie pour accumuler cette même somme.

            
                Points importants à retenir
            

            Les quatre lois du niveau 5 sont :

            
                
                    	
                        sans goût de l’effort, pas de persévérance ;

                    

                    	
                        sans persévérance, pas de surcompensation ;

                    

                    	
                        sans surcompensation, pas d’accomplissement ;

                    

                    	
                        sans accomplissement, pas de grands bonheurs.

                    

                

            

        

    
        
            
                
                    Chapitre 8
                

                
                    Le stress
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                    « La plus grande découverte de tous les temps est qu’une personne peut
                        changer sa vie simplement en changeant son attitude. »
                

                – OPRAH WINFREY

            

            
                L’écart come source du stress
            

            Le stress est habituellement défini comme l’ensemble des réponses qu’une
                personne génère lorsqu’elle est soumise à des contraintes ou à des pressions
                provenant de son environnement. Les définitions courantes du stress mentionnent
                souvent aussi que les réponses générées dépendent de la perception qu’a l’individu
                des pressions qu’il ressent.

            D’entrée de jeu, on peut faire remarquer que le stress, lorsqu’il est
                défini par des termes comme « contraintes », « pressions » et « perception », prête
                plus à des connotations ou à des interprétations négatives que positives. Par
                contre, comme on le verra plus loin dans ce chapitre, le stress, lorsqu’on le
                comprend, qu’on le contrôle et qu’on l’utilise, peut constituer un atout dans la
                poursuite de nos objectifs et, par extension, du bonheur.

            Ma définition personnelle du stress n’est ni négative ni positive. Pour
                moi, le stress naît de 
                    l’écart
                
                entre l’état visé et les moyens à notre disposition pour y parvenir. Plus
                grand est cet écart, plus grand sera le stress ressenti. À l’inverse, si l’écart est
                nul, il n’y aura aucun stress généré.

            Insistons ici sur le concept d’écart : c’est beaucoup plus
                    l’importance de l’écart entre l’état visé et les moyens à notre
                disposition pour y parvenir plutôt que l’objectif à atteindre qui génère le
                stress.

            Prenons un exemple très simpliste pour débuter. Si vous devez vous
                présenter à un rendez-vous à 25 kilomètres de chez vous dans 60 minutes, que vous
                possédez une voiture et que vous savez que les routes à emprunter sont souvent
                embouteillées, vous ressentirez assurément un certain niveau de stress.

            Par contre, si vous devez vous présenter au même
                rendez-vous dans 30 minutes, toujours à 25 kilomètres de chez vous, serez-vous plus
                stressé ou moins stressé que dans le premier scénario ? Intuitivement, vous
                répondrez « plus stressé », parce que le but à atteindre est plus difficile : vous
                ne disposez plus de 60 minutes mais de 30 minutes seulement pour vous y rendre. De
                plus, vous savez que les routes à emprunter sont probablement embouteillées.

            Maintenant, imaginez, pour le deuxième scénario, que vous disposez d’un
                hélicoptère pour vous rendre à ce rendez-vous : celui-ci s’impose alors évidemment
                comme le moins stressant des deux scénarios. En effet, parcourir en
                hélicoptère 25 kilomètres en 30 minutes est plus facile que de parcourir la même
                distance en 60 minutes en voiture sur des routes embouteillées…

            Dans le premier scénario, l’écart entre les moyens et l’objectif est
                grand, tout comme le stress ressenti. Dans le deuxième scénario, l’écart entre les
                moyens et l’objectif est petit, tout comme le stress ressenti.

            Le but de cet exemple simpliste était d’illustrer que c’est bien
                    l’écart entre le but visé et les moyens disponibles pour l’atteindre qui
                crée le stress, et non pas le but visé comme tel.

            De la même manière, des études en milieu de travail ont démontré que les
                cadres intermédiaires sont habituellement plus stressés que les cadres supérieurs.
                Pourtant, les cadres supérieurs ont de plus grandes responsabilités que les cadres
                intermédiaires, ce qui porterait à croire à un plus haut niveau de stress chez eux.
                Toutefois, les études en question ont relevé que, puisque les cadres supérieurs ont
                plus de pouvoir, l’écart entre leur capacité d’agir (leur pouvoir) et les objectifs
                à rencontrer (leurs responsabilités) était, en fait, plus faible que celui
                des cadres intermédiaires !

            Ces études ont donc démontré que les cadres intermédiaires étaient
                effectivement soumis à un plus haut niveau de stress que les cadres supérieurs à
                cause du plus grand écart entre les buts à atteindre et les moyens à leur
                disposition.

            Maintenant que nous avons caractérisé le stress comme
                l’écart entre nos objectifs et les moyens à notre disposition pour les atteindre,
                abordons maintenant le concept de performance, en commençant par ces deux
                affirmations :

            
                
                    	
                        sans stress, pas de performance ;

                    

                    	
                        sans performance, pas d’accomplissement.

                    

                

            

            On pourrait aussi ajouter la quatrième loi présentée au chapitre
                précédent :

            
                
                    	
                        sans accomplissement, pas de grands bonheurs.

                    

                

            

            Pour démontrer la véracité de cette première affirmation qui relie le
                stress à la performance, analysons la figure suivante, qui forme une « cloche », et
                qui est largement utilisée dans les ouvrages portant sur le stress.

            
                
                    [image: ]
                

            

            Le premier constat qui découle de cette figure est le suivant : il existe
                un niveau optimal de stress qui génère une performance optimale.

            Ce niveau optimal de performance se trouve au sommet de la « cloche », et
                plusieurs psychologues sportifs appellent cette région la « zone », alors que
                d’autres y réfèrent par l’entremise du phénomène de « flow ».

            En effet, les plus grandes performances sportives
                requièrent un certain niveau de stress. Bien que les grands athlètes semblent
                souvent démontrer un calme que l’on dit « olympien », il est faux de croire
                qu’aucune « tension » ou aucun stress ne les habitent au moment de performer au plus
                haut niveau. Tout est question de contrôler et de doser ce stress, et non pas de
                l’éliminer purement et simplement. En éliminant ce stress, la performance maximale
                ne pourrait pas être réalisée.

            Abordons maintenant la zone de « dormance », à gauche de la « cloche »,
                là où le niveau de stress est très faible. Cet état, bien qu’il puisse être
                confortable, ne favorise pas la performance ou l’effort, car « on n’en voit pas la
                peine ». Beaucoup de gens, dont les besoins de la base de la pyramide de Maslow sont
                comblés, se satisfont d’une telle existence confortable, sans grand stress, mais
                sans grandes performances, sans grands accomplissements ou sans grandes
                satisfactions.

            Autrement dit, les gens qui se cantonnent dans la zone de « dormance »
                n’accéderont pas au niveau 5 de la pyramide, associé au sentiment d’accomplissement,
                lequel ne vient pas sans effort, nous le savons bien maintenant.

            De l’autre côté de la « cloche » se trouve une autre façon de s’éloigner
                du niveau de performance optimale et, par extension, de l’accession au bonheur :
                subir trop de stress et se retrouver dans la zone « d’épuisement ». C’est là
                que réside l’intérêt de ce modèle sous forme de « cloche » : le même niveau de
                performance peut être atteint par un niveau de stress trop faible OU un niveau de
                stress trop élevé. Dans le premier cas, la faible performance sera expliquée par un
                manque de stress et, dans le deuxième cas, par un excès de stress.

            On pourrait aussi affirmer que les gens qui se positionnent dans la zone
                de « dormance » ne visent pas assez haut (écart faible entre objectifs et
                capacités), alors que ceux qui se trouvent dans la zone « d’épuisement » visent trop
                haut (écart trop élevé entre objectifs et capacités).

            En ce sens, c’est un art de se hisser au sommet de la
                « cloche » et encore plus de s’y maintenir. Cela requiert un travail quotidien,
                comme l’athlète qui module constamment ses charges d’entraînement en appliquant les
                principes de la courbe de surcompensation afin d’améliorer son état de forme.

            Il est intéressant d’illustrer ce travail quotidien de gestion du stress
                avec l’analogie de « l’autoroute en ligne droite ». En effet, même lorsque nous
                conduisons sur une section d’autoroute parfaitement droite, nous devons constamment
                effectuer de légères corrections du volant pour demeurer dans notre voie, sur la
                route. En aucun temps nous penserions à bien fixer le volant, et à ne plus le bouger
                pendant plusieurs kilomètres. Nous savons évidemment qu’utiliser une telle approche
                finirait par une sortie de route et un accident.

            Conduire sur une route parfaitement droite requiert tout de même de
                corriger constamment la direction de notre voiture, et tout conducteur trouve cette
                réalité tout à fait normale. C’est la même chose pour la gestion du stress : nous
                devons être vigilants en tout temps, même lorsque nous croyons que « la route est
                droite ».

            Une mauvaise gestion du stress est un obstacle majeur au bonheur. Cela
                est d’autant plus vrai que la poursuite du bonheur, laquelle passe beaucoup par
                l’atteinte du niveau 5, requiert des efforts pour se réaliser et s’accomplir, et que
                ces efforts doivent être bien gérés aussi au niveau du stress.

            
                Moins de stress dans le cercle d’influence
            

            Cela nous amène à parler de deux concepts que Stephen Covey, l’auteur
                vedette du livre « Les sept habitudes des gens qui réussissent tout ce qu’ils
                entreprennent », appelle le cercle des préoccupations et le cercle d’influence.

            Exposons ces deux concepts en partageant une expérience personnelle
                concernant, elle aussi, la conduite automobile. La lecture du livre
                de Stephen Covey a, en effet, complètement changé mon niveau de stress face aux
                embouteillages.

            Le cercle des préoccupations comprend, comme son nom l’indique, toutes
                les choses qui nous préoccupent mais que nous ne contrôlons pas : la météo, les taux
                d’intérêt ou les embouteillages, parmi une multitude d’autres sujets. La plupart de
                ces préoccupations nous intéressent grandement, mais nous serons tous d’accord pour
                admettre que nous n’exerçons aucune influence sur elles : ce n’est pas parce que
                cela nous intéresse ou que cela nous préoccupe grandement que nous avons forcément
                du contrôle sur la situation.

            Pour sa part, le cercle d’influence, comme son nom l’indique, comprend
                tout ce que nous pouvons contrôler ou, à tout le moins, influencer. Par exemple,
                notre alimentation, notre attitude, nos activités ou la manière dont nous dépensons
                notre argent sont des éléments qui font partie de notre cercle d’influence : c’est
                nous qui décidons et qui avons le contrôle.

            La nuance entre le cercle des préoccupations et le cercle d’influence est
                fondamentale : il faut idéalement être capable de rejeter toute source de stress qui
                trouve son origine dans des éléments compris dans le cercle des préoccupations. En
                effet, « vous stresser » pour des facteurs que vous ne contrôlez pas ne peut que
                vous éloigner du bonheur dès que l’évolution de ces facteurs ne vous sera pas
                favorable.

            Maintenir un état d’esprit concentré sur le cercle d’influence et
                « lâcher prise » sur les éléments faisant partie du cercle des préoccupations est
                indispensable au bonheur.

            Depuis la lecture du livre de Stephen Covey, la grande majorité de ce qui
                touche mon cercle des préoccupations ne constitue plus une source de stress dans ma
                vie :

            
                
                    	
                        espérer qu’il n’y aura pas d’embouteillage sur ma route ;

                    

                    	
                        espérer qu’il ne pleuvra pas la veille d’un tournoi de
                            golf ;

                    

                    	
                        espérer un vent de dos durant un marathon ;

                    

                    	
                        espérer que le taux de change sera
                            favorable au dollar canadien en prévision d’un voyage aux États-Unis ou
                            en Europe.

                    

                

            

            Bref, tout ce qui se trouve dans le cercle des préoccupations doit nous
                amener à lâcher prise. Stresser pour des éléments que nous ne contrôlons pas revient
                à prendre le rôle de victime, duquel on ne peut sortir gagnant et heureux.

            
                Moins de stress dans le moment présent
            

            Dans son excellent livre « Le pouvoir du moment présent », Eckhart Tolle
                relève plusieurs observations très intéressantes sur l’espèce humaine. Selon lui,
                nos capacités intellectuelles nous ont dotés de deux réflexes néfastes :

            
                
                    	
                        Le premier réflexe consiste à surutiliser nos souvenirs
                            et notre mémoire pour ainsi nous trouver très souvent à « vivre dans le
                            passé ».

                    

                    	
                        Le deuxième réflexe repose sur notre facilité à
                            surutiliser notre sens de l’anticipation pour nous projeter et ainsi
                            nous trouver à « vivre dans le futur ».

                    

                

            

            À juste titre, Tolle nous fait prendre conscience que ces deux réflexes
                nous distinguent de toutes les autres espèces animales. Nos capacités
                intellectuelles uniques, qui nourrissent ces deux réflexes (vivre dans le passé et
                vivre dans le futur), nous empêchent de vivre pleinement dans le moment présent. Par
                exemple, les chiens ne se préoccupent pas d’événements passés tout comme ils ne se
                projettent pas dans le futur : ils vivent toute leur vie dans le présent, sans
                stress !

            L’importance de ces deux réflexes varie d’un individu à l’autre. Alors
                que certains vivent essentiellement dans le passé en ressassant leurs souvenirs,
                d’autres préfèrent se projeter régulièrement dans l’avenir en vivant dans le
                futur.

            Or, comme le fait si bien remarquer Tolle, toute notre vie se déroule
                dans le présent : il n’y a jamais eu de moment où la vie ne se déroulait pas « maintenant » ! Vivre dans le passé ou dans le futur revient
                donc à « passer à côté de la vie », qui se déroule chaque jour dans le « moment
                présent ».

            Selon Tolle, un surplus de négativité constitue le principal fléau qui
                découle d’un manque de concentration sur le moment présent. En effet, ceux d’entre
                nous qui vivent trop dans le passé ressentent souvent différentes émotions
                négatives, telles que :

            
                
                    	
                        la culpabilité ;

                    

                    	
                        le regret ;

                    

                    	
                        le ressentiment ;

                    

                    	
                        la rancune ;

                    

                    	
                        la tristesse ;

                    

                    	
                        l’amertume.

                    

                

            

            Par ailleurs, ceux qui vivent trop dans le futur ne sont pas plus
                épargnés par le négativisme, en ressentant souvent les émotions suivantes :

            
                
                    	
                        le malaise ;

                    

                    	
                        l’anxiété ;

                    

                    	
                        la tension ;

                    

                    	
                        l’inquiétude ;

                    

                    	
                        la peur.

                    

                

            

            Pour Tolle, aucune autre forme de vie sur la terre ne connaît la
                négativité ; il s’agit d’une conception de l’homme qui trouve sa source dans
                    « trop de passé, trop de futur, et pas assez de présent ». La véritable
                liberté se trouve dans le présent, et la seule façon de vivre notre vie est dans le
                moment présent.

            Le lâcher-prise est un autre concept avancé par Tolle et qui doit devenir
                un réflexe dès que nous vivons du négatif. En lâchant prise, nous concentrons toute
                notre attention sur le présent. Ce faisant, nous n’avons pas à accepter la situation
                négative à laquelle nous sommes confrontés dans son ensemble, mais
                seulement la portion qui se trouve dans le présent.

            Si, par exemple, on nous annonce être frappé par le cancer, notre esprit
                se projettera probablement dans le futur et plusieurs pensées comme celles-ci se
                bousculeront probablement dans notre tête :

            
                
                    	
                        Que deviendront ma femme et mes enfants sans moi ?

                    

                    	
                        Léguerai-je assez d’argent en héritage pour ne pas
                            laisser ma famille dans le besoin ?

                    

                    	
                        Je ne pourrai pas faire le voyage tant espéré auquel je
                            rêvais depuis plusieurs années.

                    

                

            

            De la même façon, on pourrait être tenté de vagabonder dans le
                passé :

            
                
                    	
                        Ai-je des gènes qui me prédisposaient à ce cancer ?

                    

                    	
                        Est-ce que j’aurais pu m’alimenter différemment et
                            ainsi éviter ce cancer ?

                    

                    	
                        J’aurais dû faire ce voyage il y a plusieurs années,
                            quitte à m’être endetté, maintenant que je suis malade, il est trop
                            tard.

                    

                

            

            Remarquons d’emblée que ces pensées sont négatives, contreproductives et
                qu’elles appartiennent au cercle des préoccupations. Pourtant, lorsque nous sommes
                confrontés à une telle épreuve, le seul cercle qui devrait compter et monopoliser
                notre concentration et notre énergie devrait être le cercle d’influence.

            En lâchant prise, « tout » ce que nous devons accepter, c’est le
                diagnostic de cancer. C’est une terrible nouvelle en soi, mais sans rien minimiser,
                considérons un moment ce que pourraient être nos pensées si nous nous concentrions
                exclusivement sur le moment présent et le cercle d’influence :

            
                
                    	
                        Bon, on m’annonce une maladie sérieuse,
                            mais aujour-d’hui je ne me sens pas pire qu’hier, je vais affronter
                            cette maladie un jour à la fois.

                    

                    	
                        Je suis bien entouré des membres de ma famille, ils me
                            seront d’un précieux soutien.

                    

                    	
                        Aujourd’hui, je mets tout de côté pour me concentrer
                            sur cette bataille. Je vais planifier dès demain les arrangements pour
                            me libérer de tout souci superflu afin de faire le maximum face à cette
                            épreuve.

                    

                

            

            Une remarque très intéressante s’impose ici. Je suis d’avis que nous
                sommes d’accord avec la plupart des énoncés décrivant des réactions possibles en
                fonction du futur, du passé et du présent. Prenez le temps de les relire avant de
                poursuivre votre lecture. Si vous n’êtes pas d’accord avec l’un d’eux, remplacez-le
                par un qui vous apparaîtrait plus approprié. Maintenant, effectuons l’analyse
                suivante.

            
                
                    	
                        Combien d’énoncés sur le futur prennent la forme de
                            questions ?

                    

                    	
                        Combien d’énoncés sur le passé prennent la forme de
                            questions ?

                    

                    	
                        Combien d’énoncés sur le présent prennent la forme
                            d’affirmations ?

                    

                

            

            Voyons maintenant ce qu’il ressort des pensées concernant le futur, le
                passé et le présent, incluant celles que vous avez décidé de remplacer.

            
                
                    	
                        Les énoncés sur le futur prennent habituellement la
                            forme de questionnements qui portent souvent sur des inquiétudes et ils
                            concernent surtout des éléments du cercle des préoccupations.

                    

                    	
                        Les énoncés sur le passé prennent aussi habituellement
                            la forme de questionnements qui portent souvent sur des regrets et ils concernent aussi surtout des éléments du cercle des
                            préoccupations.

                    

                    	
                        Pour leur part, les énoncés sur le présent consistent
                            habituellement en des affirmations, dont la plupart sont tournées vers
                            l’action, en portant sur des éléments plus proches du cercle
                            d’influence.

                    

                

            

            Finalement, on pourrait procéder à un autre test tout aussi concluant.
                Classez les pensées sur le futur, le passé et le présent en pensées positives et
                négatives, et vous verrez qu’il y a plus de positif dans le moment présent, et plus
                de négatif dans le passé ou le futur.

            Quand on se concentre sur le moment présent, tout devient plus simple.
                Cela ne signifie pas qu’on ne doive plus planifier sa vie ; cela signifie simplement
                qu’on s’applique à vivre pleinement dans le présent.

            C’est la qualité de cette vie vécue au présent qui déterminera en bonne
                partie notre futur, de toute façon. En ce sens, on peut « classer » les gens en
                trois catégories, comme on l’a expliqué jusqu’ici :

            
                
                    	
                        ceux qui vivent plus dans le passé ;

                    

                    	
                        ceux qui vivent plus dans le futur ;

                    

                    	
                        ceux qui vivent plus dans le présent.

                    

                

            

            Comme on le verra au prochain chapitre, les « pilotes » choisissent le
                présent, se servent du passé seulement pour s’améliorer et envisagent le futur
                ponctuellement afin de se fixer des buts. Le reste du temps, ils vivent au
                présent.

            
                Points importants à retenir
            

            Voici les points principaux couverts dans ce huitième chapitre :

            
                
                    	
                        Sans stress, pas de performance ; et sans performance,
                            pas d’accomplissement.

                    

                    	
                        Quand on « manque de stress », on
                            sous-performe en se situant dans la zone de « dormance ».

                    

                    	
                        Quand on a « trop de stress », on sous-performe
                            également en se trouvant dans la zone « d’épuisement ».

                    

                    	
                        Le cercle des préoccupations contient les éléments que
                            nous ne contrôlons pas, mais qui peuvent nous stresser si nous manquons
                            de vigilance. Savoir « lâcher prise » au sujet de ces éléments est
                            primordial pour être heureux.

                    

                    	
                        Le cercle d’influence contient les éléments sous notre
                            plein pouvoir et qui méritent, par conséquent, toute notre attention et
                            notre énergie.

                    

                    	
                        Vivre dans le moment présent favorise la prise en
                            charge de notre vie et l’influence que nous aurons sur son
                            déroulement.

                    

                    	
                        Vivre dans le passé ou vivre dans le futur favorise les
                            regrets, les inquiétudes et le négativisme, en plus de nous donner le
                            sentiment de ne pas contrôler notre vie et ce qui nous arrive. Il y a
                            peu de bonheur à retirer en vivant dans le passé ou dans le futur, si ce
                            n’est de nous remémorer de bons souvenirs ou d’entretenir certains
                            espoirs.

                    

                

            

        

    
        
            
                
                    Chapitre 9
                

                
                    En pilote
                

                
                    tu te comporteras
                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            
                
                    « Préoccupez-vous de ce que les autres pensent de vous, et vous serez pour
                        toujours leur prisonnier. »
                

                – LAO TZU

            

            
                
                    « Le bonheur ne dépend d’aucun facteur externe, il est gouverné par notre
                        attitude. »
                

                – DALE CARNEGIE

            

            
                L’importance de l’attitude
            

            Ce chapitre aborde notre attitude face à notre vie. On peut caractériser
                cette attitude selon deux axes :

            
                
                    	
                        notre niveau d’appréciation de la vie ;

                    

                    	
                        notre niveau d’attentes envers la vie.

                    

                

            

            Selon ces deux axes, nous pouvons nous positionner parmi cinq groupes,
                comme le montre la figure suivante.

            
                
                    [image: ]
                

            

            
                Les spectateurs
            

            Le groupe des spectateurs est composé de personnes qui « regardent passer
                le train », sans exiger ou attendre beaucoup de la vie, mais sans toutefois
                l’apprécier pleinement. Avec moins de respect, on pourrait qualifier ce groupe de
                « zombies ». Ces gens ne seront pas vraiment heureux durant leur passage sur terre,
                mais ils ne seront pas très malheureux non plus.

            Chose certaine, par contre, ils ne réalisent pas qu’ils bousilleront une
                chance inouïe : celle d’avoir vu leur numéro « tiré » à la « loterie
                de la procréation » parmi des millions de spermatozoïdes et d’ovules, et ne pas en
                profiter !

            La passivité et l’apathie pourraient bien décrire ces gens qui se
                laissent pousser par le vent que créent les différents événements qui ponctuent leur
                vie. En bref, ces gens « gaspillent », en quelque sorte, la chance qu’ils ont eu de
                naître…

            Sans aucune donnée scientifique pour appuyer cette affirmation, je dirais
                que beaucoup de ces personnes n’ont simplement jamais eu la chance de « goûter » au
                niveau 5 de la pyramide, et à toute la satisfaction et au bonheur que procure le
                sentiment d’accomplissement. Autrement dit, ils ne savent même pas ce qu’ils
                manquent, ce qui peut expliquer qu’ils « resteront » spectateurs toute leur vie.
                C’est peut-être mieux ainsi pour certaines personnes, car ne pas être heureux ne
                veut pas forcément dire être malheureux.

            C’est toutefois extrêmement triste de songer que des gens puissent
                « passer à côté d’une vie pleinement heureuse ». Si ce livre peut faire prendre
                conscience à certaines personnes que le niveau 5 existe, qu’on peut y accéder par de
                multiples chemins et qu’une vie heureuse récompensera habituellement les efforts
                consentis, il aura valu la peine d’être écrit.

            
                Les frustrés
            

            Le groupe des frustrés accueille pour sa part les gens qui exigent
                énormément de la vie, mais qui n’ont pas la capacité de l’apprécier pleinement en
                retour. Contrairement au groupe des spectateurs, qui est en quelque sorte
                « équilibré » entre son niveau d’attentes faible et son niveau d’appréciation de la
                vie également faible, le groupe des frustrés est plutôt caractérisé par un
                déséquilibre à ce niveau : les frustrés sont très exigeants envers la vie, mais ne
                l’apprécient pas à sa juste valeur.

            En effet, ce déséquilibre crée une tension, qui mène justement à la
                frustration. Le problème ici n’est pas tant d’exiger trop de la vie, mais de ne pas
                suffisamment apprécier ce que ces gens ont ou ce qui leur arrive.
                Ils ont souvent des attentes irréalistes qu’ils ne parviennent évidemment pas à
                combler et qui sont la source de déceptions, de tensions, de stress, d’anxiété et de
                frustrations. En bout de ligne, le bonheur ne se trouve pas au rendez-vous, et c’est
                pourquoi quitter ce groupe doit devenir une priorité pour quiconque en fait partie
                et désire réellement être heureux.

            Les attentes irréalistes de ces personnes peuvent surgir de diverses
                sources :

            
                
                    	
                        
                            Vouloir « trop » en fonction de leur potentiel ou de leurs
                                possibilités.
                        

                        Par exemple, si un homme veut devenir un joueur de hockey
                            professionnel, mais qu’il ne possède pas un minimum de talent pour y
                            parvenir, même ses plus grands efforts et sacrifices n’y feront rien, et
                            il sera condamné à être déçu.

                    

                    	
                        
                            Ne pas vouloir « payer le prix ».
                        

                        Ici, on revient au concept du goût de l’effort. Une personne
                            peut effectivement posséder le talent pour courir un marathon en moins
                            de trois heures en suivant un bon programme d’entraînement, mais elle ne
                            peut pas y parvenir par manque de persévérance, probablement parce
                            qu’elle ne prend pas goût suffisamment à l’effort. C’est ce qu’on
                            pourrait appeler « refuser de payer le prix » en n’acceptant pas de
                            déployer les efforts suffisants pour réaliser son potentiel.

                    

                    	
                        
                            Viser dans le cercle des préoccupations et non pas dans le cercle
                                d’influence.
                        

                        Lorsque nos buts se retrouvent systématiquement dans le
                            cercle des préoccupations et non pas dans notre cercle d’influence, les
                            leviers pour les atteindre ne sont pas sous notre contrôle, et nous
                            devenons alors des « passagers » du train, sans pouvoir en influencer la
                            destination. Vouloir courir un marathon en moins de trois heures se
                            trouve en bonne partie dans le cercle d’influence, si on fait
                            abstraction des conditions météo extrêmes qui peuvent survenir. Par
                            contre, terminer parmi les 500 premiers au marathon de Boston se trouve dans le cercle des préoccupations, parce qu’on
                            ne contrôle pas qui va prendre le départ ! Si on a le « malheur » de
                            s’inscrire une année où le peloton est particulièrement relevé, on
                            risque fort de ne pas finir parmi les 500 premiers, tout en pouvant
                            courir le marathon en 2 h 45. Quelle raison a-t-on alors d’être déçu ?
                            Ironiquement, si notre objectif se situait dans le cercle des
                            préoccupations et qu’on visait un « top 500 », on sera déçu, ce qui est
                            irrationnel quand on fait référence à une activité que l’on pratique
                            pour soi-même.

                    

                

            

            Bref, des attentes irréalistes, combinées ou non avec un faible niveau
                d’appréciation de la vie, constituent un aller-simple vers le groupe des
                frustrés.

            Lance Armstrong, dans un de ses livres, a d’ailleurs déjà raconté
                qu’avoir été confronté à la mort lors de sa lutte contre le cancer a été « la
                meilleure chose qui lui est arrivée », justement parce que cette épreuve a
                complètement changé sa façon de voir la vie par la suite, et ce, à chaque jour.

            De la même façon, des personnes ayant frôlé la mort dans différentes
                circonstances affirment habituellement que cette expérience a complètement changé
                leur appréciation de la vie. Plusieurs affirment d’ailleurs que ce qu’elles
                retiennent comme leçon est qu’on doit « prendre une bouchée de la vie à chaque
                jour », parce qu’on ne sait jamais quand tout peut s’arrêter. Voilà un autre clin
                d’œil à notre fameuse heure H du premier chapitre.

            
                Les passagers
            

            On décrivait précédemment le groupe des spectateurs comme ceux qui
                « regardent passer le train ». On pourrait définir le groupe des passagers comme
                ceux qui « sont dans le train », sans volonté réelle ou ferme d’influencer leur vie
                dans le but d’augmenter leur niveau de bonheur. Contrairement au groupe des
                frustrés, les passagers ne sont pas en déséquilibre sur les deux axes des attentes
                envers leur vie et de l’appréciation celle-ci.

            Ces gens sont, pour la plupart, heureux et satisfaits de
                l’être. Avançons qu’ils n’en veulent pas plus, parce qu’eux aussi ne savent pas ce
                qu’ils manquent, par simple méconnaissance de ce que peut procurer en termes de
                bonheur l’atteinte du niveau 5.

            
                Les bienheureux
            

            Le groupe des bienheureux est composé de gens très spéciaux et très
                rares, qui ont le don d’apprécier pleinement les petites choses de la vie.

            On pourrait affirmer que ces gens s’approchent du bonheur que procure le
                niveau 5, mais sans prendre le chemin du sentiment d’accomplissement. Selon nous,
                les bienheureux sont « nés » avec cette faculté d’avoir le « bonheur facile ». Ce
                n’est probablement pas quelque chose qui s’apprend, c’est plutôt inné. Aucune preuve
                scientifique n’existe évidemment à ce sujet, et bien que nous connaissions tous
                quelques « bienheureux » dans notre entourage, vous conviendrez qu’il s’agit d’une
                infime minorité de la population.

            
                Les pilotes
            

            Le groupe des pilotes se compose de gens qui « prennent leur bonheur en
                main ». Ces gens agissent avec la conviction qu’ils ont la responsabilité, et le
                pouvoir, de mener leur vie de manière à atteindre le bonheur par eux-mêmes, et non
                pas parce que leur destin est tracé d’avance et qu’il ne reste qu’à « attendre que
                la vie arrive à eux ».

            Ces gens croient fermement que leurs choix conscients et leur attitude
                font une différence dans leur vie. En fait, les pilotes comprennent et appliquent la
                plupart des principes couverts dans ce livre :

            
                
                    	
                        Intégrer le concept de « l’heure H » : donner priorité au
                            bonheur, au jour le jour ;

                    

                    	
                        Connaître la pyramide de Maslow et
                            l’importance du niveau 5 pour accéder aux « grands bonheurs » ;

                    

                    	
                        Cultiver un trio de passions de manière équilibrée ;

                    

                    	
                        Consentir des efforts pour atteindre le niveau 5 et « aimer
                            cela ! » ;

                    

                    	
                        Appliquer le cycle PAVA continuellement ;

                    

                    	
                        Choisir la bonne stratégie au bon moment entre l’évolution,
                            la transformation ou la révolution, selon la situation ;

                    

                    	
                        Posséder un goût de l’effort développé ;

                    

                    	
                        Comprendre et gérer efficacement le stress ;

                    

                    	
                        Adopter une attitude de pilote à l’égard de sa vie et de son
                            bonheur.

                    

                

            

            
                La vie est un jeu de probabilités
            

            La vie est un jeu de probabilités, et notre devoir est d’agir en fonction
                de « mettre les chances de notre côté » en faisant des choix qui augmenteront nos
                probabilités d’être heureux. Les pilotes n’attendent pas après la vie, ils se
                prennent en charge.

            
                L’argent fait-il le bonheur ?
            

            Cet aspect a été effleuré dans le premier chapitre, où l’on faisait
                remarquer que des gens riches pouvaient évidemment être malheureux et aller jusqu’au
                suicide, preuve ultime, s’il en est une, de leur manque de bonheur.

            Beaucoup de gens pensent tout de même que « l’argent fait le bonheur ».
                Il est donc important, avant de conclure ce livre sur le bonheur, de partager une
                autre réflexion à ce sujet.

            Plusieurs études l’ont démontré : l’argent peut effectivement faire le
                bonheur, ou le faciliter, tout dépendant de l’utilisation qu’on en fait.
                Essentiellement, ce que ces études ont conclu, c’est que l’argent qui permet de se
                payer des expériences peut rendre heureux de manière plus durable que l’argent qui
                permet de se payer des biens matériels, dont l’effet sur le bonheur
                est très éphémère.

            On peut aussi faire un parallèle entre l’effet des augmentations de
                salaire et la réelle motivation des employés : les études disent que l’effet d’une
                telle augmentation est très éphémère, et que le salaire peut bien plus constituer
                une source de démotivation qu’une source de motivation. Autrement dit, un employé se
                considérant sous-payé sera sujet à être démotivé, mais un employé se considérant
                bien payé ne sera pas plus motivé pour autant !

            Si nous revenons sur les expériences et sur les biens matériels que peut
                procurer la richesse, ajoutons ceci : les expériences laissent des souvenirs, pas
                les biens matériels. Ainsi, faire un voyage, déguster un excellent repas ou boire un
                très bon vin sont des activités qui peuvent se révéler d’excellents moyens de
                dépenser de l’argent dans l’optique d’être heureux, selon nos goûts.

            Par contre, dépenser pour acquérir des biens matériels peut en effet
                procurer très peu de satisfaction durable. De plus, un excellent souvenir ne
                s’altérera jamais. En fait, notre mémoire embellit plutôt nos souvenirs, en ne
                gardant que ses aspects les plus plaisants. À l’opposé, le matériel vieillit, se
                brise, devient désuet ou moins performant parce que des nouveautés sont
                continuellement introduites sur le marché. Il n’est pas question ici de nous faire
                l’apôtre de la simplicité volontaire, mais soulignons tout de même qu’il vaut
                habituellement mieux privilégier dépenser notre argent pour faire des voyages,
                assister à des spectacles, participer à des courses, manger dans de bons restaurants
                ou boire des vins délicieux, ou encore toute autre expérience agréable.

            
                Points importants à retenir
            

            Voici les points principaux couverts dans ce neuvième chapitre :

            
                
                    	
                        Notre attitude face à la vie peut être
                            positionnée sur les deux axes que constituent notre niveau
                            d’appréciation de la vie et notre niveau d’attentes envers la vie.

                    

                    	
                        Selon ces deux axes, nous pouvons nous positionner
                            parmi cinq groupes :

                        
                            
                                	
                                    les spectateurs ;

                                

                                	
                                    les frustrés ;

                                

                                	
                                    les passagers ;

                                

                                	
                                    les bienheureux ;

                                

                                	
                                    les pilotes.

                                

                            

                        

                    

                    	
                        Les spectateurs trouvent leur vie ordinaire ; les
                            frustrés la trouvent insatisfaisante ; les passagers la trouvent
                            « correcte » ; les bienheureux la trouvent merveilleuse ; et les pilotes
                            ne la trouvent pas, ils la conduisent !

                    

                

            

        

    
        
            
                
                    Chapitre 10
                

                
                    Sur ton podium personnel
                

                
                    tu te récompenseras
                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            
                
                    « Si vous croyez que vous êtes capable, ou si vous croyez que vous êtes
                        incapable, vous avez probablement raison. »
                

                – HENRY FORD

            

            
                
                    « Donner moins que le meilleur de vous-même équivaut à sacrifier votre
                        talent. »
                

                – STEVE PREFONTAINE

            

            
                Les objectifs et le bonheur
            

            Ce dixième et dernier chapitre propose une autre réflexion pour maximiser
                l’atteinte du niveau 5. Nous avons vu tout au long de ce livre différents types
                d’éléments pouvant contribuer au bonheur, notamment les petits plaisirs, les petits
                bonheurs et les grands bonheurs.

            Nous avons défini les grands bonheurs comme étant ceux procurés par
                l’atteinte du sentiment d’accomplissement, qui se trouve au niveau 5 de la pyramide
                de Maslow. Pour y arriver, des efforts substantiels doivent être consentis, et
                l’intensité de ceux-ci est aussi fonction des objectifs que nous nous sommes
                fixés.

            
                Le risque d’échouer
            

            En plus des efforts à consentir, dont on a déjà traité, un autre aspect
                doit être abordé : le risque d’échouer. Ce n’est pas parce qu’on a démontré
                l’importance de développer le goût de l’effort pour s’accomplir, et ainsi accéder au
                bonheur par l’accession au niveau 5 de la pyramide, que le succès sera assurément au
                rendez-vous.

            Quand on vise le niveau 5, le risque d’échouer constitue une possibilité
                et, bien qu’on puisse retirer une part de satisfaction du fait d’avoir « au moins
                essayé », il serait faux d’affirmer qu’un échec puisse tout de même être pleinement
                satisfaisant.

            Ainsi, pour gérer optimalement ce risque, comme dans le chapitre sur le
                trépied ou celui sur le stress, nous proposons ici un dernier « truc » pour
                minimiser le sentiment d’avoir échoué et se donner un maximum de chances d’être
                heureux au terme de ces différentes tentatives d’accéder au niveau 5.

            Cette proposition est simple : établissez votre podium
                personnel, de manière réaliste et honnête, avant de vous lancer.

            
                Le podium personnel
            

            Établir votre podium personnel « avant de vous lancer » demande de
                compléter les étapes suivantes :

            
                
                    	
                        Associez le niveau « or » à une performance
                            exceptionnelle, qui représenterait essentiellement le « maximum
                            possible » en fonction de votre potentiel et des efforts que vous avez
                            déployés pour vous amener à votre performance.

                    

                    	
                        Associez le niveau « argent » à une très bonne
                            performance, qui tiendrait compte de certains « aléas » qui pourraient
                            réduire légèrement votre performance, sans lui enlever significativement
                            du mérite.

                    

                    	
                        Associez le niveau « bronze » à une performance qui
                            aurait été affectée négativement par certains facteurs, tout en
                            atteignant tout de même un seuil de « respectabilité », toujours en
                            fonction de votre potentiel et des efforts déployés lors de votre
                            préparation.

                    

                

            

            Ce podium à trois niveaux de réussite permettra d’avoir quelque chose à
                célébrer même si on « se rate » quelque peu. Ce faisant, on accédera tout de même en
                partie au niveau 5, même si cela se fera avec un peu moins d’intensité que si le
                niveau « or » avait été atteint.

            Ce podium virtuel est personnel et, pour cette raison, être parfaitement
                honnête avec soi-même lors de l’établissement des trois niveaux est indispensable.
                On sait fort bien que, si on fixait ces niveaux trop bas, par exemple, on
                n’éprouverait pas de sentiment d’accomplissement significatif, de toute façon.

            
                Le podium personnel et le marathon
            

            Pour bien illustrer l’utilisation qu’on peut faire de ce concept de
                podium personnel, revenons une dernière fois à la course à pied et au marathon.

            Le marathon, par sa distance, soumet l’organisme à un effort prolongé,
                durant plusieurs heures. Dans ce contexte d’effort prolongé, tous les coureurs, même
                les plus expérimentés, ne savent jamais au départ d’un marathon de 42,2 kilomètres
                dans quel état physique et psychologique ils aborderont les 10 derniers kilomètres,
                après 32 kilomètres de parcourus.

            En effet, pour tout marathonien, la « vraie » mi-course d’un marathon
                de 42,2 kilomètres n’est pas 21,1 kilomètres, mais bien 32 kilomètres. Cela peut
                paraître surprenant, mais à cause d’un mélange de facteurs psychologiques et
                physiologiques, il est généralement reconnu qu’un marathon consiste d’abord à courir
                32 kilomètres, durant lesquels peu de surprises surviennent, pour ensuite poursuivre
                un dernier 10 kilomètres où tout peut arriver, le meilleur comme le pire. Les
                marathoniens ont tous de « bonnes journées » et de « moins bonnes journées », et
                celles-ci se révèlent habituellement une fois passé le cap des 32 kilomètres, ce qui
                ajoute au caractère unique que le marathon possède par rapport aux autres courses de
                plus courtes distances. Ce fameux cap des 32 kilomètres, et le « mur » dont parlent
                parfois les marathoniens, est en bonne partie expliqué par le fait que nos réserves
                de glycogène durent habituellement deux heures et que, lorsque ces réserves sont
                épuisées, le corps doit ensuite utiliser les graisses comme carburant, lesquelles
                sont moins performantes que le glycogène.

            De plus, les facteurs externes qui influent le plus sur les temps
                réalisés lors d’un marathon sont sans contredit les conditions météorologiques. En
                effet, au-delà d’une température d’une dizaine de degrés Celsius, la performance de
                chacun sera affectée négativement par chaque degré additionnel. Puisqu’on ne sait
                pas à l’avance la température qu’il fera le matin du départ, sans même parler des
                vents, même le plus rigoureux des programmes d’entraînement ne peut
                garantir un temps précis au marathon : d’autres facteurs, indépendants de notre
                volonté, viendront brouiller les cartes le jour de la course.

            « Malheureusement », cela pourrait sembler injuste, considérant qu’un
                programme d’entraînement pour bien préparer un marathon s’échelonne sur une période
                de trois à cinq mois… Consacrer de trois à cinq mois d’efforts, en se fixant un
                objectif précis de temps à réaliser (par exemple 2 h 45) et se lever le matin du
                marathon en constatant que la température approchera les 30 degrés Celsius dans la
                dernière heure de course est une garantie de ne pas accéder au niveau 5 ! Toutefois,
                cette part d’inconnu fait partie du jeu et rend chaque marathon unique en soi.

            La stratégie du podium personnel est une manière de tenir compte de ces
                impondérables, tout en fixant la barre assez haute pour chacune de nos trois
                médailles virtuelles, afin de maximiser nos chances d’obtenir une bonne part de
                sentiment d’accomplissement au terme de notre aventure, même si le niveau « or »
                nous échappera peut-être.

            
                Mon podium personnel du marathon de Boston 2014
            

            Par exemple, pour le marathon de Boston 2014, je m’étais fixé les trois
                objectifs suivants : or pour 2 h 40, argent pour 2 h 45 et bronze pour 3 h 00.
                Expliquons maintenant le choix de ces trois niveaux.

            Tout d’abord, le marathon de Boston étant un marathon « point à point »,
                la ligne de départ se situe à 42,2 kilomètres de Boston, à Hopkinton, alors que la
                ligne d’arrivée se trouve au cœur de Boston, évidemment. Cette configuration « point
                à point » permet donc de bénéficier, si la chance est au rendez-vous, d’un vent de
                dos durant toute la course. C’est d’ailleurs ce qui est arrivé en 2011. Toutefois,
                il est aussi possible d’avoir un vent de face durant tout le marathon, comme ce fut
                le cas à New York en 2013, même s’il était léger. Dans un marathon « point à
                point », le vent peut « donner » ou « coûter » de nombreuses
                minutes, selon qu’il soit favorable ou non.

            De plus, le marathon de Boston ayant lieu en avril, la température peut
                être très incertaine. Il est usuel d’être sous les 10 degrés Celsius au départ, ce
                qui est optimal, mais en 2012, la forte chaleur a sévi. Alors qu’il faisait plus
                de 20 degrés au départ, la température frôlait les 30 degrés quelques heures plus
                tard, à l’approche de l’arrivée. Quand on sait que la performance de chaque coureur
                est négativement affectée au-dessus des 10 degrés, il n’a pas été surprenant de
                constater que les temps réalisés à Boston en 2012, même pour les meilleurs coureurs
                africains, furent parmi les plus lents des dernières décennies.

            Dans ce contexte incertain influencé par la température et les vents, il
                devient évident que juger notre performance sur la base d’un seul objectif de temps,
                peu importe les efforts consentis durant de nombreux mois d’entraînement et de
                préparation, est injuste. Ces impondérables ne doivent pas représenter des obstacles
                nous empêchant d’accéder au niveau 5 et, en ce sens, le concept du podium personnel
                permet de les contourner.

            Voici donc maintenant les explications derrière mon podium personnel pour
                le marathon de Boston 2014 :

            
                
                    	
                        2 h 40 pour l’or, ce qui aurait constitué un nouveau
                            record personnel. Si les conditions météo avaient été fraîches avec un
                            vent de dos, je crois encore que cet objectif était à ma portée.

                    

                    	
                        2 h 45 pour l’argent, ce qui aurait constitué une
                            excellente course avec des conditions météo « typiques » de Boston, et
                            le programme d’entraînement que j’avais suivi, qui était moins intense
                            que lors des années précédentes.

                    

                    	
                        3 h 00 pour le bronze, parce que, pour tout
                            marathonien, faire un « sub-3 » (sous les 3 heures) est toujours
                            spécial, et que, avec des conditions météo défavorables comme en 2012 et
                            une journée où mon organisme répondrait moyennement aux
                            efforts, faire sous les trois heures aurait tout de même représenté une
                            performance satisfaisante et honorable.

                    

                

            

            Ainsi « protégé » par ce podium personnel établi avant la course, mes
                chances de m’octroyer une « médaille virtuelle » à l’arrivée étaient très bonnes, ce
                qui est l’objectif de la démarche, puisque plusieurs mois avaient tout de même été
                consacrés à bien préparer cette épreuve.

            Ce concept de podium à trois marches, correspondant à trois niveaux de
                réussite allant de bon à très bon à excellent, selon ses capacités personnelles,
                permet d’accéder régulièrement au niveau 5 sans se mentir à soi-même en se fixant
                des objectifs trop faciles, mais en étant réaliste.

            
                Le podium personnel au quotidien
            

            Ce concept de podium personnel ne s’applique pas qu’aux grandes occasions
                comme un marathon. Chaque jour, on peut l’utiliser pour se donner des chances de
                retirer de la satisfaction de ses activités et ainsi goûter au sentiment
                d’accomplissement. La vie n’est pas « blanche ou noire » et si, par exemple, je vise
                à parcourir 10 kilomètres en 40 minutes à l’entraînement, je peux fort bien me fixer
                un podium personnel comme celui-ci avant de partir : « or » pour moins
                de 40 minutes, « argent » pour 41 minutes et « bronze » pour 42 minutes. Ainsi, si
                j’ai une moins bonne journée et que je termine en 42 minutes, je n’aurai pas le
                sentiment d’avoir complètement échoué mon entraînement. Je pourrai tout de même
                retirer une part de sentiment d’accomplissement, malgré un rythme moins rapide que
                prévu. Cette stratégie pourrait se résumer à ceci : vivons heureux en appréciant
                    nos efforts et nos accomplissements chaque jour.

            
                Points importants à retenir
            

            
                
                    	
                        L’idée de ce dernier chapitre est simple : nous devons
                            nous assurer, lorsque nous consentons des efforts substantiels pour
                            atteindre un but, d’être en mesure de bien apprécier les résultats
                            obtenus, même si ceux-ci peuvent être légèrement inférieurs à ce que
                            nous visions ultimement. Ce faisant, nous développerons davantage notre
                            goût de l’effort et nous aurons le désir de persévérer, ce qui est
                            fondamental dans la quête du bonheur.

                    

                

            

        

    
        
            
                
                    Conclusion
                

            

            Et maintenant, que faire à la suite de la lecture de ce livre ?
                Tout d’abord, établissons que ce livre ne se voulait pas un simple manuel, ou encore
                moins un « livre de recettes » promettant le bonheur en quelques étapes
                faciles !

            L’objectif était plutôt d’exposer un ensemble de principes reliés au
                bonheur, qui permettront à chacun de développer des stratégies efficaces visant à se
                construire une vie heureuse. Plus que des étapes ou des recettes, les réflexions
                présentées au fil des chapitres constituent plutôt une « approche consciente » qu’on
                pourrait pompeusement qualifier de « philosophie de vie » à l’adresse de tous ceux
                et celles qui visent une vie remplie de bonheur.

            Cette approche consciente (et insistons fortement ici sur le terme
                « consciente ») permet de développer des réflexes dans la façon dont nous approchons
                et gérons notre vie. Lorsque ces réflexes sont bien intégrés, le bonheur devient
                plus facilement accessible, et plus durable aussi.

            Être profondément heureux représente pour moi la plus grande richesse
                dont on puisse jouir. Partager le contenu de ce livre avec mes enfants, lorsqu’ils
                seront en âge de bien le comprendre, me permettra comme parent de contribuer à leur
                éducation, au sens large du terme. Similairement, partager ce livre avec les
                lecteurs qui penseront, au terme de leur lecture, pouvoir en retirer des éléments
                constructifs et positifs sera pour moi une façon de « donner au suivant ».

            Plusieurs fois, lorsque nous refermons un livre après en
                avoir complété la lecture, même si celle-ci fut passionnante, il n’est pas rare,
                pour moi du moins, de ne pas trop savoir quoi en penser ou quoi en faire. Lorsque
                j’étais étudiant à l’École Polytechnique, j’étais le « champion des résumés », selon
                mes compagnons de classe du moins, pour la préparation aux examens. Partager mes
                résumés avec eux se révélait très satisfaisant (encore le niveau 5) et très utile
                pour nos nombreux examens, j’espère.

            En ce sens, je propose de conclure ce livre, que je veux le plus clair
                possible sans quoi il aura été inutile de l’écrire, en revenant brièvement sur
                chacun des chapitres. Aussi, comme on dit qu’une image vaut mille mots, les figures
                principales sont aussi reprises.

            
                
                    Commandement no 1 : 
                
                
                    « À l’heure H tu réfléchiras »
                
            

            
                
                    
                        Soyons « à jour chaque jour » avec nos objectifs de vie, pour pouvoir
                            envisager de mourir sans regrets en tout temps.
                    
                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            Ce réflexe d’intégrer « l’heure H » à notre façon de mener notre vie,
                loin d’être inquiétant ou macabre, est plutôt une source de réconfort et de sérénité
                indispensable au bonheur. Dire à nos proches chaque jour qu’on les aime ou régler
                rapidement nos conflits sont deux exemples simples de l’application de ce principe.
                « Profitez de la vie chaque jour » est le commandement derrière l’heure H.

            
                
                    Commandement no 2 : 
                
                
                    « Le niveau 5 tu viseras »
                
            

            
                
                    
                        Les grands bonheurs se trouvent au niveau 5 de la pyramide de Maslow
                            lorsque nous comblons nos besoins d’accomplissement.
                    
                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            S’il y a un message à retenir de ce livre, c’est bien celui de découvrir
                et d’apprécier pleinement tout le bonheur que renferme le niveau 5 de la pyramide de
                Maslow. Puisqu’il est très facile de vivre sa vie en oscillant entre les
                niveaux 3 et 4 et croire qu’on est « pleinement » heureux, passer à côté du
                niveau 5 constitue pour moi l’équivalent de gaspiller sa vie. Je n’ai rien contre
                les plaisirs et les petits ou moyens bonheurs, mais reconnaissons que les grands
                bonheurs se trouvent au niveau 5. Ne vous privez pas du sentiment d’accomplissement
                et du bonheur que renferme le niveau 5. Celui-ci n’est pas réservé qu’aux athlètes
                ou qu’aux vedettes : chaque parent qui veille à l’éducation de ses enfants peut y
                toucher chaque jour. Il en va de même pour tous ceux qui cultivent une passion,
                quelle qu’elle soit.

            
                
                    Commandement no 3 : 
                
                
                    « Ton trépied tu définiras »
                
            

            
                
                    
                        Cultiver un ensemble de trois passions est la meilleure stratégie pour
                            accéder régulièrement au niveau 5.
                    
                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            De manière pragmatique, on peut affirmer qu’être pleinement heureux
                requiert une dose quotidienne de bonheur. Pour y arriver « chaque jour », avoir
                « trois cibles » différentes pour « faire mouche » est plus facile que d’avoir
                seulement une ou deux cibles. De la même manière, viser trop de cibles nous amènera
                à manquer de « focus » et à effleurer des sujets qui ne pourront alors constituer de
                véritables passions. Cultiver trois passions s’avère la meilleure stratégie :
                personnellement, finir la journée à « zéro sur trois » m’est rarement arrivé avec
                mes trois passions que sont ma famille, mon travail et la course à pied. Aussi, il
                n’y a aucune obligation de terminer la journée à « trois sur trois » pour être
                pleinement heureux, et c’est très bien ainsi.

            
                
                    Commandement no 4 : 
                
                
                    « Pareto tu appliqueras »
                
            

            
                
                    
                        Cultiver une passion requiert des efforts substantiels pour maîtriser son
                            sujet, en prenant garde de ne pas basculer dans l’obsession.
                    
                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            Cultiver une passion pour maîtriser son sujet, en retirer la satisfaction
                et le sentiment d’accomplissement propres au niveau 5 requiert des efforts, de la
                curiosité et de la pratique. La clé est de trouver l’équilibre pour ne pas basculer
                dans l’obsession. Habituellement, quand nos efforts et notre niveau de maîtrise nous
                apportent la satisfaction intérieure que nous associons au « feeling du niveau 5 »,
                nous « savons » que nous sommes dans la « zone passion » et que rien ne sert de
                pousser plus loin et d’entrer dans la zone « obsession ».

            
                
                    Commandement no 5 : 
                
                
                    « Le cycle PAVA tu répéteras »
                
            

            
                
                    
                        La répétition du cycle « planifier-agir-vérifier-ajuster » permet de nous
                            améliorer constamment et d’atteindre ainsi plus facilement nos objectifs
                            menant au niveau 5.
                    
                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            La vie est une longue expérience et, en ce sens, ceux qui observent et
                apprennent un peu chaque jour de leurs actions deviennent de vrais « sages » qui
                atteignent leurs objectifs plus facilement. Le cycle
                    planifier-agir-vérifier-ajuster est un autre exemple
                simpliste que tous comprennent mais que peu appliquent systématiquement dans leur
                vie. Quand on développe le « réflexe PAVA », on s’améliore continuellement dans tout
                ce qu’on fait parce qu’on comprend mieux les relations de cause à effet. Un exemple
                de cela concerne les programmes d’entraînement de course à pied. Chaque coureur
                répond différemment à un même programme, de sorte que les coureurs expérimentés, au
                fil du temps, en viennent à mieux comprendre « ce qui marche bien pour eux » et ce
                qui « marche moins bien pour eux » en termes d’entraînement. Ainsi, il n’est pas
                rare de constater que les coureurs expérimentés suivent souvent des programmes
                d’entraînement moins traditionnels que ceux qu’on trouve dans les livres. En effet,
                ils ont développé au fil du temps leur recette très « personnelle » sur la meilleure
                façon de s’entraîner, en appliquant attentivement le cycle PAVA pendant des
                années.

            
                
                    Commandement no 6 : 
                
                
                    « L’évolution, la transformation ou la révolution 
                
                
                    tu choisiras »
                
            

            
                
                    
                        L’atteinte de nos objectifs requiert d’abord de choisir la bonne
                            stratégie, de manière lucide et réaliste, pour ne pas mener à des
                            déceptions inutiles.
                    
                

            

            
                
                    [image: ]
                

            

            La différence entre les gens qui « souhaitent » ou qui « espèrent »
                réaliser un objectif et ceux qui « prennent les moyens » pour arriver à leurs fins
                est pleinement illustrée par les stratégies d’évolution, de transformation et de
                révolution. Choisissez la bonne stratégie, et avec les efforts nécessaires et un peu
                de chance, vous accomplirez presque tout ce que vous voulez. Choisissez la mauvaise
                stratégie, et quoi que vous fassiez, vous échouerez probablement. Le piège le plus
                fréquent est évidemment de « souhaiter une transformation » sans accepter de « payer
                le prix » et de poursuivre confortablement dans la voie de l’évolution. Ce piège, si
                vous tombez dedans, vous empêchera d’accéder à toute forme de satisfaction et de
                bonheur, soyez-en avisé.

            
                
                    Commandement no 7 : 
                
                
                    « Le goût de l’effort tu développeras »
                
            

            
                
                    
                        Le goût de l’effort représente une clé primordiale pour accéder au
                            bonheur parce qu’il alimente la chaîne
                            « persévérance-surcompensation-accomplissement » qui mène au niveau 5 et
                            aux grands bonheurs.
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            Apprendre à « aimer se forcer » ou à développer le goût de l’effort, si
                vous préférez, doit faire partie de l’éducation que chaque parent doit tenter de
                transmettre à ses enfants. Cette « arme du bonheur massif » est redoutable : ceux
                qui aiment l’effort vont persévérer, s’améliorer, arriver à leurs fins et goûter
                davantage au niveau 5 régulièrement dans leur vie, dans la plupart des aventures
                qu’ils entreprendront. Un coureur ex-toxicomane a déjà expliqué que franchir la
                ligne d’arrivée de sa première longue course lui avait procuré une sensation de
                bien-être et de bonheur plus forte que toutes les formes de drogue qu’il
                connaissait. Sans surprise, ce même coureur est maintenant « accro » à la course à
                pied, et ce, ironiquement pour des raisons similaires à ce qui l’avait probablement
                poussé vers la toxicomanie.

            
                
                    Commandement no 8 : 
                
                
                    « Le stress tu maîtriseras »
                
            

            
                
                    
                        Vivre dans le moment présent en nous concentrant sur notre cercle
                            d’influence augmente grandement nos chances d’être heureux.
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            Une bonne compréhension du stress est indispensable à la construction
                d’une vie heureuse. Comprendre d’abord que le stress n’est pas en soi négatif peut
                constituer une surprise pour plusieurs. Saisir ensuite que le niveau de performance
                optimale requiert le « bon » niveau de stress pour nous motiver à donner le meilleur
                de nous-mêmes est très important, que ce soit dans le sport, à l’école, au travail
                ou ailleurs. Être ensuite vigilants pour constamment « gérer notre stress » et nous
                maintenir dans la bonne zone, au « sommet de la cloche », devient alors plus facile,
                justement parce que nous comprenons mieux les mécanismes du stress et ses bienfaits.
                Complétons en rappelant le fameux principe « d’un esprit sain dans un corps sain »
                et en soulignant que la pratique régulière de la course à pied permet habituellement
                de mieux dormir, de mieux digérer, de manger sans nous priver, mais aussi de mieux
                gérer notre stress.

            
                
                    Commandement no 9 : 
                
                
                    « En pilote tu te comporteras »
                
            

            
                
                    
                        Agir comme le pilote de sa vie doit constituer un objectif pour les gens
                            qui aspirent à être pleinement heureux.
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            Nous n’envisageons pas tous la vie de la même manière et force est
                d’admettre que, face à la même situation, deux personnes peuvent adopter des
                attitudes ou présenter des réactions diamétralement opposées. En ce sens, développer
                des « réflexes de gagnants » en devenant le pilote de notre vie sera beaucoup plus
                excitant et gratifiant que d’adopter des « réflexes de perdants » ou, dans une
                moindre mesure, d’être passifs face à ce que la vie peut nous offrir comme source de
                bonheur. Rappelez-vous la citation de Oprah Winfrey : « La plus grande découverte de
                tous les temps est qu’une personne peut changer sa vie simplement en changeant son
                attitude. » Soyez exigeant envers la vie, mais appréciez-la pleinement chaque
                jour.

            
                
                    Commandement no 10 : 
                
                
                    « Sur ton podium personnel tu te récompenseras »
                
            

            
                
                    
                        Décomposer nos objectifs en trois niveaux de résultats visés (or, argent,
                            bronze) augmente nos chances de retirer une part de sentiment
                            d’accomplissement, même quand les efforts déployés ne produisent
                            pas 100 % des résultats escomptés.
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            Être heureux, comme on l’a démontré, ça se travaille. Cela requiert de
                consentir des efforts, mais ce ne doit pas être pénible pour autant !

            En ce sens, nous définir un « podium personnel » avant nos différentes
                tentatives visant à nous amener au niveau 5 constitue une approche efficace, pourvu
                que nous soyons honnêtes envers nous-mêmes.

            En effet, vous ne ressentirez aucune satisfaction à « viser trop bas »
                pour ensuite « battre » facilement vos objectifs. Chaque personne, au plus profond
                d’elle-même, « sait » de quoi elle est capable, et chaque podium personnel doit
                s’articuler autour de ce potentiel que chacun connaît de lui-même.

            De toute façon, ce podium est justement « personnel », et il n’y a aucune
                obligation de « communiquer » à tous vos proches les objectifs associés aux trois
                marches de votre podium. Vous pouvez le faire tout en sachant que cela n’influencera
                pas votre bonheur, mais peut-être votre niveau de stress !
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Commandement no 10 : « Sur ton podium personnel tu te récompenseras »

Ouvrages consultés

Quatrième de couverture
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