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  Ce livre est dédié à mes enfants.

    

    L’une de nos responsabilités est de donner un but

    à notre existence et d’en laisser une trace.

    Je vous encourage à travailler dur et à vous lancer

    à la poursuite de vos ambitions les plus folles.

    Mais ce faisant, n’oubliez pas de vivre, de jouer

    et d’être présent auprès de ceux que vous aimez.
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La seule constante dans la vie est le changement. Il se produit que nous l’acceptions ou le combattions. La somme de nos choix de vie détermine notre réussite et l’épanouissement que nous en tirons. Réagir au changement n’est pas la même chose que s’adapter et évoluer. Nous avons besoin de clarté pour opérer des choix de vie et bâtir un héritage à la hauteur de notre potentiel.


Introduction
Le début de l’histoire
Pourquoi continuer ?
C’est à mi-chemin d’une course d’entraînement de trente kilomètres que je me suis posé cette question. Par une journée grise et froide, je courais autour du lac Lady Bird, également appelé Town Lake par les habitants d’Austin, afin de me préparer à mon premier marathon. Aux alentours du quinzième kilomètre, mes jambes ont commencé à devenir lourdes et douloureuses. J’étais fatigué et je n’avais plus envie de courir. Une voix dans ma tête m’égrenait les raisons de m’arrêter.
Tu n’es pas un coureur. Tu es trop lourd.
Tu ne connais rien à la course. Qu’est-ce que tu fais là ?
Tu n’as pas assez couru à l’armée ? Tu as des choses plus importantes à faire dans la vie. Remets-toi au travail.
C’est ça courir. Kilomètre après kilomètre, votre corps et votre volonté commencent à fatiguer et à se fissurer. Pour finir, vous avez mal, et tout votre corps vous hurle de ralentir. Il vous supplie de toutes les manières possibles de reconnaître que vous êtes fatigué. L’esprit favorise naturellement la voie de moindre résistance. Mais il pousse aussi à continuer de fournir des efforts.
Les plus grandes récompenses dans la vie dépendent de cette résistance.
Ce jour-là, je me suis arrêté au bout de seize kilomètres et j’ai repris le chemin de la maison. Il n’y avait personne pour me voir. Personne ne saurait que j’avais choisi d’abandonner. Mais à chaque pas, je me sentais plus mal. J’ai commencé à débattre avec moi-même. Je dirigeais une entreprise avec un chiffre d’affaires à sept chiffres, je bâtissais une marque, je m’apprêtais à me marier. Pourtant, j’avais abandonné.
Qu’est-ce que cela dit de mon caractère ? À quoi vais-je renoncer aussi dans ma vie ?
J’ai fait demi-tour et me suis forcé à terminer la course. Quand j’ai achevé les trente kilomètres, je ne me suis pas tapé dans le dos : j’ai continué.
J’ai couru un kilomètre de plus. Un de plus que ce que j’avais prévu à l’origine.
Lorsque je suis rentré à la maison, j’ai ôté mon bonnet et écrit deux mots sur l’étiquette : « One more1 ».
Je les ai écrits pour moi – en tant que rappel pour la prochaine fois. Puis, par jeu, j’ai pris une photo et je l’ai publiée sur les réseaux sociaux pour faire part de l’histoire. À ma grande surprise, cette publication s’est répandue à toute allure, et les gens se sont mis à écrire « One more » sur l’étiquette de leurs bonnets. J’ai compris que cette expression et cet état d’esprit avaient touché une corde sensible. Je l’ai modifiée pour la rendre plus percutante : « Go one more » !
Trois mots. Trois mots que j’ai fait tatouer sur mon bras, pour me rappeler que j’ai toujours en réserve un peu de capacité et d’énergie. Je peux toujours aller un peu plus loin, même quand c’est dur. Ce tatouage est le rappel que nous avons davantage de capacités que nous le croyons. Des centaines, sinon des milliers de personnes ont été si touchées par ce message qu’elles se sont fait aussi tatouer ces mots.
Ils ne parlent pas seulement de kilomètres ou de jours de travail supplémentaires. Ils parlent de l’effet multiplicateur de la constance, de l’effort quotidien. Ce mantra a modifié la trajectoire de mon travail, m’offrant la direction dont j’avais besoin pour remplir ma mission et le cran nécessaire pour aider d’autres à le faire. Mais ce n’est que le début.
Ce livre n’évoque pas seulement ce mantra. Il parle de ce qui se passe ensuite.
« Un pas de plus chaque jour » m’est venu quand j’ai pris conscience que je commettais une erreur en abandonnant mon entraînement. J’ai compris que ma décision était influencée par la faiblesse, et j’ai décidé de repousser cette faiblesse et de viser l’excellence. En choisissant de faire « un pas de plus chaque jour », je m’efforçais d’atteindre un résultat, mais je n’avais pas encore la perspective suffisante pour en prendre conscience. Je considérais cela comme un acte. Je pensais que l’appliquer à n’importe quoi me conduirait à une victoire écrasante. Ce résultat était bien plus important qu’un gain à court terme. C’était une habitude façonnée par le choix cohérent de faire « Un pas de plus chaque jour » dans tout ce que j’entreprendrais dorénavant.
Je vais courir encore un kilomètre, et si je cours encore un kilomètre, si je fais encore une chose, cela aura un effet multiplicateur. Et si je continue à faire ça, cette constance ne cessera d’accroître l’effet multiplicateur.
C’est vrai de certaines choses, du moment que vous mettez de l’intention et de la stratégie dans votre labeur. Mais j’ai découvert qu’en soi « Un pas de plus chaque jour » ne facilite pas le résultat que vous essayez d’obtenir.
J’ai croisé tant de gens – et j’ai fait cela moi-même pour un grand nombre de projets, de défis et d’entreprises – qui pensent qu’effectuer le travail suffit à être récompensé par un résultat. Ce n’est pas nécessairement comme ça que ça marche. Nous pensons qu’en faisant plus de quelque chose, en travaillant plus dur, nous parviendrons à notre but, mais ce n’est pas parce que vous travaillez plus dur que vous méritez le résultat. Cela ne veut pas dire que vous l’avez gagné. Le travail à investir doit être stratégique, intentionnel et bien pensé pour obtenir le résultat désiré.
« Un pas de plus chaque jour » n’est pas un acte. C’est un aboutissement.
Peut-être pensez-vous en lisant « Un pas de plus chaque jour » que c’est juste une expression, mais c’est beaucoup plus que ça. C’est un état d’esprit orienté vers l’aboutissement. En appliquant cet état d’esprit à tout ce que vous faites, vous libérez des opportunités et favorisez une évolution qui vous prépare au succès pour des années. C’est davantage qu’en faire plus. C’est faire davantage de bonnes choses, au bon moment, pour de bonnes raisons.
La mission
J’écris ce livre parce que je veux expliquer comment la signification d’« Un pas de plus chaque jour » a évolué pour moi. Quand mes enfants grandiront, ils pourront se référer à ces leçons et à ces histoires pour bâtir une vie pleine de succès et d’influence, fondée sur des valeurs personnelles. J’ai compris qu’afin d’en faire l’expérience dans votre vie, vous avez besoin de clarté. La clarté est ce sur quoi vous travaillez, la raison pour laquelle vous y travaillez et la manière dont vous y travaillez. Sans le quoi, le pourquoi et le comment, vous faites n’importe quoi. En faisant plus, vous espérez en tirer quelque chose. Mais ce n’est pas comme cela que ça marche. « Un pas de plus chaque jour » est un aboutissement, pas un acte en soi. C’est l’intention derrière le quoi, le pourquoi et le comment.
Pourquoi raconter ma vie ? Je n’ai pas toutes les réponses. Je ne suis pas un gourou. Je ne suis pas toujours le premier de la classe. Mais j’ai beaucoup de courage. J’agis sur les choses dont je suis curieux et, en chemin, j’en réussis quelques-unes et j’en rate d’autres. J’apprends beaucoup de ces leçons. Je lis, j’apprends, j’enseigne, je publie et je dirige constamment. Je tire un gain énorme de tout cela, et le fait de le partager m’épanouit. J’aime constater l’effet positif que cela a sur les autres. Quand quelque chose marche pour moi, je veux que tous sachent qu’ils peuvent aussi en récolter les bénéfices. C’est ce qu’est ce livre. Ce n’est pas un livre de réponses, plutôt une série d’apprentissages personnels que je crois avoir l’obligation de partager.
J’admire réellement la sagesse. C’est l’une des raisons pour lesquelles j’adore interviewer des gens dans mon podcast. Et je lis constamment. Je ne pense pas que la sagesse vienne seulement de l’âge, pour moi elle dépend de l’expérience. Ces histoires et ces leçons forment une collection de sagesse gagnée et éprouvée. Mon espoir est qu’elles vous aideront dans les différentes phases de votre vie. L’un de mes podcasts préférés est Founders, de David Senra. Il y parle des vies, des histoires et de l’éthique d’entrepreneurs, d’athlètes et de dirigeants célèbres. La description de son émission cite Marc Andreessen : « Il y a tellement plus à apprendre du passé que nous ne le pensons. Mettez votre temps à profit en lisant les expériences des individus exceptionnels qui vous ont précédé, vous en apprendrez beaucoup. »
Il ne s’agit pas d’un livre pratique, car je n’aime pas dicter leur vie aux autres. Mais j’espère qu’il engendrera et propagera de la clarté et de la perspective. Grâce à elles, vous pouvez prendre des décisions quant à la manière de faire « Un pas de plus chaque jour ». Mon but ultime est de vous amener à réfléchir aux choix quotidiens qui guident la trajectoire de votre vie. Ce livre veut vous aider à éviter les erreurs que j’ai commises. Chaque conseil que je donne, je l’ai appris à mes dépens parce que j’ai fait des bêtises en route – ne pas donner la priorité à ma famille, faire preuve d’égoïsme, perdre ma mission de vue, me sentir complètement perdu alors que j’avais l’air d’avoir tout compris…
En jetant les fondements de votre succès personnel, vous avez la capacité d’influer sur les autres. Ces chapitres parlent de la façon dont j’ai appris à vivre avec plus d’intention et de clarté, ce qui m’a permis d’aider les autres à faire de même. Je ne veux pas seulement que vous connaissiez le succès et que vous fassiez l’expérience du pouvoir de faire « Un pas de plus chaque jour », mais que vous laissiez un héritage aux générations qui suivront.




1. « Un de plus. »




1.

Rechercher l’intentionnalité



« Celui qui aime marcher va plus loin que celui qui aime la destination. »

Lao Tseu






Quelle vérité vais-je dévoiler aujourd’hui ?

La question m’intriguait. C’est la raison pour laquelle je me suis aventuré à Pineland Farms, dans le Maine, en septembre 2003, pour participer à un ultramarathon intitulé The Last Man Standing (« Le Dernier Rescapé »). Ce n’est pas un marathon ordinaire, mais une boucle de 4,2 miles (environ 6,8 km), qui redémarre toutes les heures jusqu’à ce qu’il ne reste plus qu’une seule personne en lice. Les coureurs ne peuvent pas commencer en avance ou en retard. À chaque boucle, la distance et la durée augmentent, ainsi que les dégâts au corps. Il ne peut y avoir qu’un seul vainqueur. Tous les autres sont considérés comme DNF (Did Not Finish), c’est-à-dire des participants n’ayant pas terminé l’épreuve.

J’avais terminé deux ultramarathons avant d’entamer The Last Man Standing : le Leadville Trail 100, une course aller-retour à travers les Rocheuses, et le Rocky Raccoon, une course sur piste de 100 miles (environ 160 km), consistant en quatre boucles de 25 miles dans les bois de l’est du Texas. Cette fois, je cherchais quelque chose de nouveau. Je savais planifier, élaborer une stratégie et compléter une course de 100 miles, mais un ultramarathon, qui demande simplement de courir aussi loin que vous le pouvez en une heure ? C’était une approche différente, et il y avait beaucoup d’inconnues. Elle se présentait comme une opportunité de déverrouiller une perspective unique. C’était exactement ce pour quoi je m’étais inscrit.

Le fitness a toujours constitué une grande part de mon identité. C’est plus qu’une passion, c’est mon métier. Quand j’ai entamé The Last Man Standing, j’en étais à un stade de ma vie où ma relation avec le fitness avait évolué. Mon entreprise et ma famille s’étaient agrandies, et mes priorités avaient changé. Les défis ambitieux que je me donnais devaient donc fournir davantage qu’un cran supplémentaire à ma ceinture. Ils devaient m’offrir un « déclic ». Je ne suis pas du genre à m’inscrire à ces événements pour collectionner les dossards ou les médailles, je ne l’ai jamais été. La signification de la chose est bien plus profonde pour moi. Il ne s’agit pas de lauriers sur lesquels me reposer, mais d’apprentissages. J’ai prouvé que je pouvais m’engager dans un objectif, me concentrer à l’extrême durant les semaines et les mois précédents et arriver prêt pour la course. Pendant des années, j’ai couru des marathons, des ultramarathons et des triathlons. J’ai poussé mon corps au-delà de ses limites, je me suis entraîné des heures, et je suis devenu étonnamment doué pour brûler la chandelle par les deux bouts – quelque chose dont je ne me vante pas, mais que j’avais besoin de faire au début de ma carrière. Selon moi, accomplir quelque chose pour prouver que les autres ont tort est une impasse. C’est une recherche de validation externe, et cette approche ne me dit plus rien.

En participant au Last Man Standing, je n’avais pas le désir brûlant de gagner la course. L’idée de courir 100 miles ne m’impressionnait pas, car j’avais couvert cette distance dans des ultras auparavant. Avec cette course, j’espérais débloquer quelque chose sur lequel je travaillais depuis quelque temps. Je voulais savoir comment « Un pas de plus chaque jour » avait évolué pour moi.

J’avais senti un changement, mais je ne parvenais pas à l’exprimer. Je l’avais sur le bout de la langue, mais le mettre en mots était impossible. La souffrance physique, mentale et émotionnelle que nous sommes capables d’endurer nous permet de déverrouiller des compartiments dans notre esprit, mais nous devons créer les conditions pour que cela se produise. J’espérais qu’un événement comme The Last Man Standing faciliterait la percée dont j’avais besoin.

En m’alignant sur les autres coureurs au début de la course, je n’ai pas pu m’empêcher de penser combien c’était différent du marathon d’Austin, trois ans auparavant. À l’époque, j’avais couru pour me prouver que j’avais tort – pour prouver aux autres qu’ils avaient tort. Mais cette course – et cette année – était destinée à prouver que j’avais raison.


Prouvez-vous que vous avez raison

La motivation. Nous en avons tous besoin. Ou peut-être devrais-je dire que nous la voulons tous. Beaucoup de gens recherchent un facteur de motivation externe, qui inondera leur cerveau de dopamine. La dopamine est un neurotransmetteur qui influence les émotions, le comportement et le mouvement. Elle nous procure du plaisir en lien avec le circuit de récompense du cerveau. Mais si la motivation pouvait être plutôt créée en interne ? Et si votre superpouvoir venait en réalité d’une motivation intérieure ?

Quand j’ai décidé de lancer mon entreprise, Bare Performance Nutrition (BPN), j’ai dit à mon père que j’allais gagner 1 million de dollars cette année-là. Je n’oublierai jamais sa réponse : « Nick, si c’était aussi facile, tout le monde le ferait. »

C’était toute l’énergie dont j’avais besoin. Je me suis mis en devoir de lui prouver qu’il avait tort, une motivation externe, née du désir de gagner son approbation et ses éloges. Mais il avait raison : ce n’était pas facile. Nous avons engendré 20 000 dollars de chiffre d’affaires la première année, et il nous a fallu cinq autres années exténuantes avant que BPN ne passe la barre des sept chiffres.

Je suis fan de la motivation et de la volonté personnelles, mais j’ai découvert un concept révolutionnaire ces dernières années. Il faut renverser le script qui nous pousse d’ordinaire. Au lieu d’essayer de prouver que les autres ont tort, nous devons nous prouver que nous avons raison. Une part de moi avait toujours eu cet état d’esprit. Je n’ai jamais été quelqu’un qui pense Je vais lui prouver qu’il a tort, ou Je vais leur montrer. Cela n’a jamais été la raison pour laquelle je travaillais si dur à réaliser mes rêves. Je croyais en eux, et ils me passionnaient. Pourtant, pendant de nombreuses années, il y avait cette voix au fond de moi qui me rappelait les propos dubitatifs de mon entourage. Une voix qui rejouait leur scepticisme.

Tu ne peux pas faire ça, Nick. Tu ne réussiras pas.

Il y a eu des moments où j’ai tenté de l’utiliser pour me motiver. Comme quand l’un de mes supérieurs hiérarchiques m’a dit que je regretterais d’avoir quitté l’armée parce que mon entreprise n’allait pas marcher. Sans doute aurait-il préféré que j’échoue. En 2019, j’ai annoncé sur les réseaux sociaux que j’allais m’entraîner pour le marathon d’Austin 2020 et le terminer en moins de trois heures. Mon meilleur temps jusque-là était de trois heures cinquante-sept. Ambitieux, non ? Le volume de doute qui s’est dégagé des commentaires était monumental. Et si ce doute m’a fourni une quantité infime d’énergie, il a commencé à s’insinuer en moi, ce qui est très dangereux. En réalité, le doute n’est dangereux que lorsqu’on commence à douter de soi-même. J’ai couru ce marathon en trois heures vingt-quatre – un ratage significatif. Ceux qui avaient douté de moi ont adoré chacune de ces vingt-quatre minutes.

Alors j’ai raffiné mon plan et transformé mon état d’esprit. Je me suis entraîné pendant une année supplémentaire. Et j’ai couru le marathon en deux heures cinquante-six minutes et vingt-sept secondes. Objectif atteint. Qu’est-ce qui avait changé ? Durant ma dernière année d’entraînement, je m’étais promis de me prouver à moi-même que je pouvais le faire. Je l’ai fait pour moi et pour personne d’autre, surtout pas ceux qui disaient que je n’y arriverais pas.

À différents stades de ma vie, je me suis fixé un objectif dans le seul but de rivaliser avec quelqu’un ou quelque chose. C’est parfois l’unique source de carburant pour certaines personnes, mais je n’ai jamais été capable de me faire à cette mentalité. Je ne suis pas en train de vous dire qu’une voie est meilleure qu’une autre, mais de vous expliquer ce qui a marché pour moi. Quand j’ai essayé d’user de la validation externe, « de prouver aux autres qu’ils avaient tort », ou d’« en vouloir à tout le monde », cela ne m’a jamais convenu. Ce n’était pas satisfaisant ; cela naissait de l’insécurité, pas de la force ni de la confiance. Partir du manque de confiance m’a conduit à des décisions émotionnelles au lieu de décisions rationnelles. Il n’y a rien d’épanouissant dans un résultat obtenu dans le seul but de pouvoir dire : « Ha, je t’ai eu ! » Les accomplissements devraient être des boosters de confiance. Des tremplins pour le prochain objectif.

On commet parfois l’erreur de se prouver qu’on a tort, comme je l’ai fait avec ma tentative de marathon en moins de trois heures en 2020. Je ne croyais pas autant en moi-même, et j’ai écrit « Tu ne peux pas, bon sang » sur mon bras au marqueur noir, juste en dessous de mon tatouage. Je savais que le marathon allait être très difficile, et que finir en moins de trois heures serait dur. Je voulais regarder mon bras et me dire : Nick, tu ne peux pas faire ça. Personne ne croit en toi. Tu dois te prouver à toi-même et à tous ceux qui doutent de toi qu’ils ont tort.

Et devinez ce qui s’est passé ? Exactement ce que j’avais gribouillé sur mon bras.

C’était la mauvaise approche, parce qu’elle était fondée sur le fait que je ne croyais pas en moi ni en ce que j’essayais de faire.

C’était de l’autosabotage, une tentative pour atteindre mon objectif à partir de l’absence de confiance plutôt que de la confiance.

Alors, pourquoi ne pas vous prouver que vous avez raison ? Cette approche indique que vous croyez à votre potentiel et à son aboutissement. Vous croyez au résultat. Bien sûr, vous devez vous engager et être discipliné pour aller au bout du processus, mais c’est un désir qui vient de l’intérieur. Et c’est faisable. Tout est faisable. C’est comme ça que j’y pense. N’essayez pas de prouver à quelqu’un d’autre qu’il a tort. N’essayez même pas de vous prouver que vous avez tort. Ayez l’intention de vous prouver que vous avez raison.

Au début de 2023, j’ai défié la communauté BPN de se prouver qu’elle avait raison en choisissant de participer à quelque chose de nouveau et de difficile. L’engagement était la première étape, endurer le processus était la deuxième et atteindre l’objectif était la troisième. Chacune de ces étapes est importante pour connaître la croissance et le succès dans tous les domaines.

Bien sûr, j’ai également relevé le défi et participé à trois événements. D’abord, j’ai pris part à une démonstration de body-building, quelque chose de très différent de ce à quoi mon entraînement m’avait préparé. « Différent » signifiait une « certaine dose d’inconfort », et j’en avais besoin. Le deuxième était The Last Man Standing, et le troisième un marathon à finir en moins de deux heures quarante-cinq. Les processus requis par ces trois objectifs étaient uniques, mais le fondement du succès restait le même : s’engager, endurer et exécuter. Durant mon service dans l’armée, nous suivions un modèle d’entraînement en huit étapes. Il était prouvé et éprouvé. Ce processus en trois étapes produisait des résultats similaires dans ma vie post-armée.

Pour prouver que vous avez raison, vous devez cesser d’essayer de prouver que les autres ont tort. Et pour faire cela, vous devez être ce que j’appelle « autonome ».





Soyez autonome

Comme je l’ai dit, les fois où je me suis motivé par le désir de prouver aux autres qu’ils avaient tort ne marchaient jamais. Ceux qui le font constamment sont poussés par la critique, le pessimisme, la négativité et l’incrédulité. Mais quand vous êtes autonome, vous êtes poussé par la conviction intérieure et une véritable confiance en vous. C’est la source d’énergie la plus puissante au monde. Si vous trouvez le moyen de mettre ça en bouteille et de le vendre, vous serez plus riche que le roi du pétrole.

L’autonomie, c’est la rencontre de la volonté et de la discipline avec la confiance. Dans l’un de mes livres préférés, Winnings, Tim Grover parle de l’importance d’accumuler des victoires. La première victoire est difficile, mais extrêmement gratifiante. Cela peut être obtenir un diplôme universitaire ou une promotion au travail, lancer une entreprise, franchir un jalon important ou un autre événement significatif. La définition d’une victoire est à la fois large et spécifique. La première victoire s’accompagne d’un niveau de confiance que vous n’aviez pas auparavant, et chaque victoire additionnelle est plus difficile, mais vous rapporte plus de confiance. Après avoir mis cela en pratique durant des années, vous devenez une machine autonome qui s’épanouit sous la pression, avec une remarquable confiance en votre capacité à faire tout ce que vous fixez en termes physiques ou mentaux. En accumulant ces victoires, vous ne pouvez ignorer le fait qu’elles s’accompagnent d’autant, voire plus, d’échecs. Ces échecs sont nécessaires, alors ne craignez pas d’échouer à l’avenir, parce qu’il y a toujours une progression, et que l’élan est un potentiel.

D’aussi loin que je me rappelle, j’ai toujours été autonome. Ce n’était pas toujours la plus grande force en moi, mais elle a crû avec les années. Je pense que certains de ces traits faisaient partie de mon ADN, des choses dont j’ai hérité des deux côtés de ma famille.

Mes grands-parents paternels étaient éleveurs et producteurs laitiers. Mon père et son frère ont grandi dans une ferme et y ont travaillé dur. Ce n’était pas une famille très affectueuse, mais je pense que c’était en raison de la nature de leur activité. Mon grand-père était très stressé par les conditions météo, le rendement des récoltes, les recettes qu’ils tiraient du lait et du bétail. Une petite exploitation agricole est un commerce difficile. Et une vie difficile. Tous les matins à 4 heures, il faut traire les vaches, et le soir avant de se coucher, les traire encore. Tout tourne autour du travail. Pour survivre, il faut travailler, il n’y a pas de jours de congé ou de vacances. Naturellement, l’émotion n’a pas sa place : il faut prendre des décisions objectives fondées sur ce qui doit être fait et non sur ce qu’on a envie de faire.

La famille de ma mère était différente. Beaucoup de ses membres étaient militaires ou ouvriers. Ils étaient chaleureux, affectueux et empathiques. Quand nous allions rendre visite à ma grand-mère, elle nous étreignait et nous embrassait. La simple émotion de nous voir lui mettait les larmes aux yeux. Ma mère a grandi dans une petite maison avec un jardin d’un demi-hectare. Chaque dimanche après l’église, nous allions chez nos grands-parents manger des hamburgers et des frites maison. La salade, les tomates et les oignons venaient du jardin de mon grand-père, de même que les épis de maïs. Les repas que nous partagions étaient remplis de rires et de conversations.

Au fil des ans, j’en suis venu à apprécier les dynamiques des deux familles, auxquelles j’ai emprunté des traits de caractère. Il y a des moments où je suis très objectif et stoïque. Parfois, je suis froid et j’élimine l’émotion de mes prises de décision. Je suis capable de me détacher et de considérer la situation d’un œil impartial. J’ai pris cela du côté paternel de la famille, les agriculteurs. Mais je peux aussi être chaleureux, empathique, prévenant et compréhensif, toutes choses incarnées par ma lignée maternelle. J’ai compris que je pouvais passer de l’émotion à la logique en un éclair, sans heurt. Mais si les deux côtés de ma famille étaient très différents, ils étaient tous deux autonomes. C’étaient des gens déterminés, ambitieux et travailleurs, qui voulaient construire une vie meilleure, pour eux et pour leurs enfants. Ils ne réfléchissaient pas à cette autonomie, c’était simplement ainsi qu’ils vivaient, et j’en ai hérité. Ma famille a joué un grand rôle dans ma réussite, ma détermination et ma façon de diriger.

Je ne vous raconte pas tout cela pour vous dire que vous devez venir d’une lignée autonome pour bénéficier de ces capacités. Je le fais pour montrer que l’autonomie et l’indépendance sont des valeurs renforcées par la pratique et la constance, peu importe que vous ayez grandi dans une ferme, servi dans l’armée ou appartenu à l’une des sociétés du Fortune 500. L’autonomie est une responsabilité que nous pouvons tous acquérir, incarner et transmettre aux générations suivantes.

Je la vois comme une volonté intérieure de motivation et de discipline. Vous n’essayez pas de rivaliser et de démontrer les torts de quiconque. Vous n’essayez pas non plus de feindre. C’est une véritable vision, une véritable mission qui vous pousse. Ce sentiment a son origine dans les tripes. Vous ne pouvez pas expliquer le quoi, le pourquoi ni le comment, mais il est là.

Quand vous êtes autonome, vous vous maîtrisez totalement. Vous éliminez l’envie de faire plaisir aux autres et vous maximisez l’exécution de vos projets. Je peux dire que je suis autonome, et vous le pouvez aussi. C’est un choix qui requiert une intention, une discipline et une constance impitoyables. Ce n’est pas une qualité innée, mais une capacité forgée par la répétition. S’il y a quelque chose que vous voulez transformer en habitude, appliquez-lui une répétition fréquente et cohérente. Faites cela assez longtemps, et cet acte finira par devenir une habitude, pour le meilleur ou pour le pire.

Imaginez que vous dépendez entièrement d’une source de carburant pour arriver au bout d’une journée de travail ou d’une mission. Comme quelqu’un qui souffre d’addiction et a besoin de sa dose de « médicament », ou un véhicule qui doit faire le plein tous les cinq cents kilomètres. Quelle efficacité pouvons-nous avoir si nous avons besoin de doses constantes de motivation pour continuer d’avancer ? Que se passe-t-il quand la motivation est absente ? Être autonome ne signifie pas que la motivation ne sert à rien, mais que vous n’en avez pas besoin. Vous êtes capable d’opérer en l’absence de ces pics de dopamine et de continuer à travailler à plein régime. Être autonome vous donne le contrôle de l’accélérateur sans que vous ayez à vous reposer sur les conditions externes. Une fois que vous exploitez ce superpouvoir, plus rien n’est hors de votre portée.





Le déclic

Le début d’un ultramarathon donne l’impression d’une bande d’amis qui partent en excursion. Mais cela ne dure pas, et vous avez très vite l’occasion d’en apprendre beaucoup sur vous-même, vos forces et vos faiblesses. C’est l’une des raisons pour lesquelles j’encourage les gens à s’inscrire à des courses comme The Last Man Standing, un ultramarathon ou une course de distance. Faire régulièrement des choses difficiles change votre vie. Cela n’a pas besoin d’être lié à la course, mais comme l’écrit Steve Magness dans son livre Do Hard Things : « La course est un sport dans lequel vous êtes seul dans votre tête à endurer un malaise intense. La course et les tests d’endurance fournissent les conditions parfaites pour étudier la ténacité. »

En attendant midi, l’heure de départ, mon équipe et moi avons monté notre camp de base. Normalement, les courses commencent avant le lever du soleil. Le temps était idéal, et nous apercevions la ligne d’arrivée. Comme BPN avait annoncé que nous sponsoriserions The Last Man Standing, des gens de notre communauté s’étaient inscrits à la course. BPN était bien représentée : tout autour de moi, il y avait des slogans « Un pas de plus chaque jour » et « Prouve-toi que tu as raison » sur les vêtements et les panneaux. Une fois nos deux tentes montées, nous étions fin prêts, avec toute la nourriture, les membres de l’équipe et les assistants nécessaires.

Tandis que nous nous installions, j’ai remarqué un coureur et sa femme sur un emplacement à proximité. Je connaissais l’homme, car nous nous suivions mutuellement en ligne. Tout le monde avait son emplacement, et le nôtre donnait l’impression que nous étions prêts à rester des mois. Mais ce couple n’avait même pas de tente. Tout ce qu’ils avaient apporté, c’était une couverture et un peu de nourriture. J’ai l’habitude de me surpréparer car je crois à l’adage : « Si vous échouez à prévoir, prévoyez d’échouer. » Lorsque je les ai remarqués, ils se disputaient à propos de quelque chose. Comme le soleil et la température montaient, nous avons décidé de leur offrir de se joindre à nous.

« Venez nous voir, vous pouvez utiliser notre tente et nos provisions, tout ce dont vous avez besoin », leur avons-nous dit. Ils étaient réticents, mais l’ont tout de même fait.

J’étais assis avec les autres, en train de plaisanter, parce qu’il faut garder une humeur légère pour les ultras. Ce n’est pas viable de jouer les durs à cuire vingt-quatre heures d’affilée. Mais lorsque j’ai levé les yeux et vu le coureur et sa femme, j’ai compris qu’ils étaient tous deux de mauvaise humeur. Ils ont pénétré dans notre tente, accompagnés d’une vague de froideur. Ils n’étaient pas du tout amicaux ni chaleureux. La femme avait l’air irritée. On voyait à l’expression de son visage qu’elle n’avait pas envie d’être là. Et pour être honnête, je ne le lui reprochais pas. En regardant son mari, j’ai compris qu’il était surentraîné et déjà démoralisé, avant même que la course ne commence.

Il n’exprimait que des plaintes : « J’ai mal aux jambes… Je n’arrive pas à garder la nourriture… Je me sens malade… Je veux juste en finir. » C’était ridicule, ils pompaient notre énergie. J’ai découvert que, dans la vie, il y a ceux qui rechargent vos batteries et ceux qui les vident. Il faut choisir qui a accès à vos batteries.

Pourquoi es-tu venu ? pensais-je. Ta femme a fait le déplacement pour te soutenir et tout ce que tu fais, c’est gâcher l’humeur de tout le monde.

L’une des meilleures choses que j’aie jamais entendues est que « l’enthousiasme est contagieux », mais ça marche aussi dans l’autre sens.

C’est à ce moment-là que j’ai eu un déclic. On aurait dit la scène d’un film. Je suivais ce type sur les réseaux sociaux depuis une éternité, le regardant se préparer à toutes sortes d’événements, de compétitions et de courses, mais en l’écoutant se plaindre, j’ai soudain eu des questions à l’esprit.

Est-ce à cela que ressemble « Un pas de plus chaque jour » ?

Est-ce le genre de personne qui a pris mon message à cœur ?

Est-ce vraiment ce que les gens pensent que je leur dis de faire ?

Si c’était le cas, alors je rendais un mauvais service à tous ceux qui me suivaient. Avec ces questions à l’esprit, j’avais besoin de courir. Je savais que les kilomètres m’apporteraient de la clarté. C’est toujours le cas.

À la tombée de la nuit, tandis que je courais dans le noir, je me suis senti chez moi. La plupart de mes courses se passent dans le noir. Chaque matin, je me réveille entre 4 et 5 heures et j’achève une course à temps pour rentrer préparer le petit déjeuner de notre fille. J’adore courir dans le noir. Je sens que la ville s’éveille autour de moi. Je suis capable d’être incroyablement concentré, et cette concentration me permet de trouver de la clarté. Elle se répercute dans mes pensées, mes actes et mes intentions. Mon coach, Jeff Cunningham, le dit mieux que moi : « Les gens ne courent pas pour se vider l’esprit. Ils courent pour gagner en clarté, ce qui leur permet d’organiser leurs pensées, leurs idées et leurs perspectives. »

C’est pour cette raison que je m’inscris à des compétitions comme The Last Man Standing : pour trouver de la clarté et organiser mes pensées. Vers la fin de ma course, je l’ai senti venir. Cela faisait un an que j’avais quelque chose sur le bout de la langue, sans trouver les mots pour le résumer. Durant les quarante derniers kilomètres, j’ai finalement trouvé ce que je voulais dire. Mon mantra avait acquis une nouvelle dimension pour moi, une dimension plus puissante.

Je me suis rappelé une conversation que ma femme et moi avions eue quelques mois auparavant. Nous étions en train de dîner quand elle m’avait ouvert son cœur avec honnêteté.

« Tu sais, Nick, toutes ces choses dont tu parles : “Un pas de plus chaque jour”, “te prouver que tu as raison”. Tu les appliques à ton entraînement, à ton entreprise, à tes objectifs personnels. Mais quand tu épuises ton énergie sur ces choses, il n’en reste plus pour notre famille. »

Elle me mettait face à mes insuffisances. Il ne m’en a pas fallu davantage pour sentir mon cœur se serrer et mon esprit vaciller. « Tu as absolument raison. »

J’ai pris conscience que je n’appliquais pas « Un pas de plus chaque jour » à tous les domaines de ma vie. J’ai toujours été le premier à dire que la famille et la foi sont importantes, mais je les faisais passer en dernier. En réalité, je les recyclais de liste en liste de choses à faire. L’obligation de subvenir à nos besoins justifiait à mes yeux le fait de passer très peu de temps avec ma famille. C’était à moi de travailler, de construire, d’apporter de la sécurité, ce qui me libérait de l’obligation d’être le père et le mari que je voulais être.

En courant The Last Man Standing dans le noir, j’ai repensé au coureur en rogne contre sa femme. Ce n’était pas à ça que ressemblait « Un pas de plus chaque jour ». Si les gens pensaient que je leur disais d’en faire plus, de fournir sans cesse des efforts, d’oublier de dormir et de négliger leurs familles, leurs emplois et les autres aspects de leur vie juste pour se dépasser, alors je les avais orientés dans la mauvaise direction. C’était à moi de montrer l’exemple et de continuer de choisir ce qui est difficile, mais juste, au lieu de ce qui est facile, mais erroné.

« Un pas de plus chaque jour » n’est pas un acte. C’est un aboutissement. Il s’agit de l’intention.

C’était la vérité que j’avais cherchée, le déclic que je cherchais.

« Un pas de plus chaque jour » concerne la récompense différée. Nous savons que la constance renforce, mais le travail à l’origine de la constance doit être intentionnel. Il faut y réfléchir. Faire plus de quelque chose n’équivaut pas automatiquement à un progrès ni à un développement significatif. Cette sorte d’autosabotage, dans lequel vous travaillez plus dans le seul but de rester occupé, peut mener à l’autodestruction. Je l’ai fait, je l’ai vu, et ça existe partout autour de nous. Faire des choses difficiles juste pour dire qu’on les a faites n’a rien à voir avec l’intentionnalité. L’intentionnalité est d’utiliser ces défis pour déverrouiller des perspectives et vous aider à devenir la personne que vous êtes destiné à être. Il s’agit de maximiser votre potentiel.

« Un pas de plus chaque jour » ne brûle pas la chandelle par les deux bouts. Il ne s’agit pas de négliger vos responsabilités et vos obligations. Il s’agit au contraire de les honorer. C’est là que gît le véritable pouvoir d’« Un pas de plus chaque jour ».

J’ai repensé à cette conversation avec ma femme et je me suis posé une série de questions :

À quoi ressemble une vie en mode « Un pas de plus chaque jour » ?

Quel est mon objectif ? Quelles sont mes priorités ? Mes responsabilités ?

Suis-je concentré sur ces choses ?

Quelles sont mes véritables intentions ?

Quand je serai sur mon lit de mort, pourrai-je me réjouir de ce que j’ai accompli ?

Qu’est-ce qui compte vraiment dans le peu de temps qui me reste ?

Est-ce que je remplis ma mission ?

Il est facile de se laisser consumer par des choses qui ne font aucune différence. De perdre la clarté et la vision. De négliger le résultat, parce qu’on est trop concentré sur l’action. On peut travailler aussi dur et aussi souvent qu’on veut, sans intention, c’est dénué de sens. Nous devons nous demander chaque jour : Sur quoi est-ce que je travaille, et pourquoi ? Quelle est l’intention sous-jacente ? Que me coûte le fait de donner la priorité à ces choses ? Que vais-je débloquer en y consacrant mon temps et mon attention ?

Quand j’étais dans l’armée, chaque opération avait un résultat attendu, un état de fin désiré. Ce résultat s’accompagnait d’un ensemble de conditions requises pour réaliser l’objectif stratégique. La phase finale est l’étoile polaire qui nous guide vers l’accomplissement. Sans elle, nous agissons avec négligence.

Mon épiphanie durant The Last Man Standing venait d’une vérité simple, mais profonde. Je n’étais pas le dernier homme de la course. Techniquement, je ne l’avais même pas finie (mon premier DNF). Mais j’avais accompli ce que j’espérais en y participant : j’avais débloqué une part de mon esprit et découvert une nouvelle vérité.





L’intentionnalité

Je n’oublierai jamais le jour où j’ai lu l’une de mes citations favorites. Jordan Utter, mon directeur créatif, est bien plus jeune que moi, mais sa sagesse dépasse de loin le nombre de ses années. Il a toujours un post-it sur son bureau avec une citation tirée de ce qu’il étudie. Un jour que j’examinais une vidéo qu’il avait produite, j’ai remarqué un post-it collé au bas de l’écran, qui disait : « L’absence d’intentionnalité mène à la répétition du plus facile. »

Waouh, ai-je pensé. C’est puissant.

Pour Jordan, c’était le rappel de prendre une décision difficile et juste au lieu d’une décision facile et erronée.
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