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À propos de l’auteur

Le 1er janvier 1985, Daniel Eamer, par le biais d’une résolu-
tion du Nouvel An, a pris l’engagement de vivre une vie saine 
et en santé et de se construire un physique à son image. Avec 
le temps, il s’est rendu compte qu’une bonne condition phy-
sique, une saine alimentation et un solide programme d’en-
traînement constituaient davantage qu’un simple objectif 
personnel : ces conditions étaient les fondations mêmes du 
style de vie qu’il avait adopté avec enthousiasme et passion. 
Cette passion, il lui est apparu naturel de la partager. C’est 
ce à quoi il s’est dès lors consacré : utiliser son expérience 
pour aider d’autres personnes soucieuses de mieux-être à 
atteindre leurs objectifs de santé, de forme et de bien-être. 
Depuis 1988, il œuvre comme entraîneur en salle d’exercices 
et comme entraîneur personnel certifié. 

Avec l’idée de faire de l’entraînement personnalisé son 
métier, il a obtenu en 1995 un Baccalauréat ès sciences en 
Sciences de l’activité sportive (spécialisation en Thérapie du 
sport) de l’Université Concordia, à Montréal. Il détient aussi 
de nombreux certificats dans le domaine de la santé et de 
la remise en forme. Il détient également le titre prestigieux 
de  Certified Strength and Conditioning Specialist, décerné par la 
National Strength and Conditioning Association, aux États-Unis.
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Bien que son expertise lui permette de travailler avec des 
clients qui ont des objectifs vastes et variés, sa spécialité 
est la gestion de poids par la perte de graisse et le déve-
loppement musculaire. Il a consacré un temps considérable 
à l’étude des méthodes de développement et de raffermis-
sement musculaires, mais aussi aux techniques de perte de 
graisse, qui a fait l’objet de son premier ouvrage, Les secrets des 
brûleurs de graisse (Éditions du CRAM, Montréal, 2009).

À cet égard, son lieu de travail n’est pas qu’un simple 
gymnase ou un centre de remise en forme : c’est un vérita-
ble laboratoire où il poursuit inlassablement ses recherches, 
élabore ses théories, les développe, les expérimente, les met 
en action et en analyse en profondeur les résultats.  

Ce qui distingue Dan de ses pairs, c’est son refus d’accep-
ter la norme dans un secteur perverti par des pseudo-experts 
de remise en forme, par des charlatans et par une menta-
lité de suiveurs. Il entretient son attitude de « Champion du 
peuple » et de gagnant, et se bat sans relâche contre les pra-
tiques frauduleuses qui semblent avoir envahi le domaine 
de la santé et de la remise en forme. Il se décrit lui-même 
comme un « anti-virus » contre toutes les légendes urbaines, 
les mythes sans fondements et les pratiques franchement 
malhonnêtes que l’on retrouve dans cette industrie. 

Aujourd’hui, Dan communique avec enthousiasme son 
expérience et sa passion auprès d’entreprises et de clients 
privés, à travers ses livres, ses séminaires, le développement 
de programmes et le coaching personnel.  

Il possède la capacité rare de communiquer ses idées et ses 
concepts d’une manière conviviale, simple et abordable, qui 
favorise l’apparition de résultats tangibles et mesurables.
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Introduction

« Commence par faire le nécessaire, puis fais ce que tu peux et, 

tout à coup, tu réaliseras l’impossible. »

Saint FrançoiS d’aSSiSe

Imposant.

C’est ce que je voulais être.

La raison de cela était, comme pour la plupart des autres 
gars, j’imagine, que j’étais très maigre quand j’étais plus 
jeune. Cela faisait de moi une victime facile pour les petits 
durs à l’école. Et cela ne m’aidait pas tellement avec les filles 
à l’école non plus.

Le résultat fut que je décidai de prendre le contrôle de la 
situation et de me construire, par la seule force de ma volonté, 
semblait-il, le corps que la nature ne m’avait pas donné.

Ainsi, le 1er janvier 1985, je pris la résolution de commencer 
à m’entraîner, et jusqu’à ce jour, j’ai tenu cette résolution.

Le problème que j’ai rencontré au départ, cependant, 
était le manque d’entraîneurs et de conseils sur lesquels 
j’aurais pu réellement compter. Personne n’était là pour me 
guider dans ma quête d’un physique imposant. Le concept 
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d’entraîneur personnel commençait tout juste à voir le jour, 
et ceux qui se disaient entraîneurs personnels n’avaient que 
rarement obtenu des qualifications ou des certificats profes-
sionnels solides, ou fait des études théoriques dignes d’être 
mentionnées. Aucun d’eux ne m’inspirait confiance.

Je crois qu’intuitivement, j’avais rapidement saisi que per-
sonne ne pouvait réellement mieux comprendre mon propre 
corps que moi-même. Je n’avais simplement pas les outils 
nécessaires pour en prendre conscience à un niveau qui 
m’aurait permis de développer rapidement le physique impres-
sionnant que je m’étais imaginé. Je n’avais plus qu’une option : 
me lancer dans la bataille et tout apprendre par moi-même.

Ainsi a commencé la longue et difficile recherche de la 
recette parfaite qui me donnerait les résultats dont je rêvais. 
Bien sûr, par moments, j’avais l’impression que rien ne fonc-
tionnait comme je le voulais. Oui, j’ai fait des sacrifices. J’ai 
investi des années dans mes études, afin d’obtenir des cer-
tificats professionnels. J’ai testé et testé encore des pro-
grammes. J’ai remis en question des théories et des dogmes 
communément admis. J’ai décortiqué et analysé chaque 
aspect du processus de développement musculaire. J’ai per-
fectionné les concepts nutritionnels. J’ai affiné et précisé les 
techniques d’entraînement.

Après avoir développé cinquante-cinq livres de muscles 
de façon authentique, j’avais non seulement le physique que 
j’avais souhaité, mais aussi les connaissances nécessaires 
pour aider d’autres à obtenir le physique qu’ils souhaitaient.

S’il y a bien une chose que j’ai comprise, c’est que si l’on 
veut réellement faire augmenter sa masse musculaire de 
façon impressionnante, il ne faut pas solliciter les conseils de 
quelqu’un qui n’a pas eu de mal à le faire, que ce soit grâce à 
un don de la nature ou grâce à des suppléments chimiques.
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Ceux qui arrivent à développer leurs muscles sans efforts 
sont génétiquement préprogrammés pour avoir cette grande 
masse musculaire. Ces gens-là peuvent se contenter de suivre 
les règles de base. Cependant, ces règles de base ne vous 
aideront pas beaucoup si vous faites partie de ceux qui ont 
du mal à se muscler, et qui semblent représenter la majeure 
partie de la clientèle avec laquelle je travaille.

Je pense donc qu’il est bien plus enrichissant de recher-
cher les conseils de la personne qui a eu énormément de 
mal à développer sa masse musculaire. Pourquoi ? Parce que 
cette personne a dû faire des recherches approfondies afin 
de découvrir des astuces et des techniques qui fonctionne-
raient avec son corps. Ce genre de personne, celle qui a du 
mal à se muscler, mais a pourtant réussi à le faire, est votre 
meilleur alliée, parce qu’elle peut vous donner des conseils 
extrêmement précieux.

Ma philosophie personnelle d’entraînement est basée 
sur le fait que j’aime inspirer les gens avec qui je travaille à 
rechercher leur autonomie. Cela se rapporte à cette antique 
maxime selon laquelle si l’on donne un poisson à un homme, 
il fera un bon repas aujourd’hui, mais que si on lui apprend à 
pêcher, il mangera bien chaque jour de sa vie.

Cette philosophie a toujours influencé ma façon d’être, en 
tant qu’entraîneur. Ainsi, même si vous n’allez pas devenir 
instantanément professeur de gym qualifié, vous allez acqué-
rir des principes, des techniques et des structures avancés 
de séances d’entraînements, grâce auxquels vous devien-
drez votre propre professeur de gym. Cela vous permet 
d’être autosuffisant, car vous avez alors le savoir-faire et la 
confiance nécessaires pour vous entraîner et bâtir le corps 
de vos rêves.
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Dans ce livre, par le biais d’une histoire amusante, je vais 
transmettre tout le savoir et l’expérience que j’ai accumulés 
au cours de ma carrière dans le monde de la musculation.

En plus de la somme de mes expériences personnelles, 
j’ai ajouté à cet ouvrage bon nombre d’études scientifiques 
– dont vous trouverez les coordonnées en fin de volume –, 
afin de livrer l’information la plus à jour possible. Toutefois, 
lorsque l’on considère  l’extrême complexité du corps humain, 
on comprend que la recherche n’a pas encore livré tous les 
secrets de cette formidable machine, et dans certains cas 
ce qui est vrai aujourd’hui peut être invalidé demain. Dans 
les circonstances, donc, le mieux que je puisse faire, c’est de 
vous livrer, au meilleur de mes connaissances, mon interpré-
tation de ces diverses études.

Je dois préciser que je ne suis pas très chaud à l’idée de 
proposer des compléments alimentaires ou substances ergo-
gènes dans le but d’accélérer le développement musculaire, 
parce que je crois fermement à l’approche naturelle. Votre 
santé et votre sécurité sont d’une importance primordiale à 
mes yeux.

Cela dit, si j’omettais de parler des suppléments, je com-
mettrais la faute de ne pas aborder tous les outils potentiel-
lement utiles, ou dangereux, utilisés dans le développement 
musculaire. Ainsi, j’ai ajouté beaucoup d’informations scienti-
fiquement prouvées au sujet des suppléments les plus popu-
laires disponibles sur le marché de nos jours, afin que ceux 
de mes lecteurs qui décideront d’explorer la supplémenta-
tion alimentaire puissent faire des choix informés.

En fin de compte, utiliser des suppléments alimentaires 
est un choix personnel. Assurez-vous d’analyser en profon-
deur et de bien comprendre tout produit que vous décidez de 

Extrait de la publication
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consommer et les résultats qu’ils prétendent vous apporter. 
Si vous avez des doutes, demandez des conseils médicaux.

Si vous êtes un athlète de compétition et cherchez à 
prendre des suppléments pour augmenter vos performances, 
je vous encourage vivement à entrer en contact avec votre 
organisation sportive ou comité directeur afin d’obtenir une 
liste des substances prohibées.

Pour finir, je dois préciser que Robert, l’entraîneur person-
nel dont parle cette histoire, ne me représente pas. J’ai en fait 
utilisé les personnages de ma précédente œuvre littéraire, 
intitulée Les secrets des brûleurs de graisse 1.

J’ai conscience du fait que cela représente un écart inhabi-
tuel par rapport à la tradition littéraire, dans laquelle le héros 
de l’histoire est le plus souvent inspiré de l’auteur. En ce qui 
me concerne, j’ai plutôt décidé de me représenter sous les 
traits du client. Dans cette histoire, je suis donc Dan. Robert, 
l’entraîneur personnel, est un personnage qui regroupe dif-
férentes caractéristiques de quelques individus que j’ai ren-
contrés au fil des années.

Cependant, son savoir, ses propos et son expérience sont 
les miens.

J’espère que vous apprécierez cette histoire…

1 Eamer, Dan, Les secrets des brûleurs de graisse, la méthode Eamer, Montréal, Éditions 
du CRAM, 2009, 392 p.

Extrait de la publication
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Chapitre 1

En famille

Cette tempête de neige de décembre aurait eu sa place 
dans un livre des records. En l’espace de trois heures, il était 
tombé trois pieds de neige. Attention, je ne dis pas que je 
déteste l’hiver en soi. L’hiver a son charme. Mais ces précipi-
tations avaient vraiment immobilisé tout le système et, deux 
bonnes semaines plus tard, nous en subissions encore les 
conséquences.

Pendant cette période, j’ai pelleté plus de neige que je 
n’en avais pelleté dans toute ma vie. Les bancs de neige 
devant la maison de mes parents étaient les plus hauts que 
j’aie jamais vus. En fait, papa et moi, debout sur le plus haut 
banc de neige, nous étions rendu compte que nous pouvions 
voir le toit de leur maison un peu plus bas ! Je vous assure 
que c’était plus qu’il n’en fallait pour créer une ambiance de 
Noël. J’étais convaincu que tout ce blanc allait nous suivre 
jusqu’en juillet.

Cette année-là, la fête de Noël allait se dérouler chez nous. 
Nous devions donc préparer un repas pour trente person-
nes et trouver assez de tables et de chaises pour que tout 
le monde puisse s’asseoir. Nous avions beau nous creuser 
la tête, il n’y avait rien à faire : aucune pièce de la maison 
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n’était assez grande pour accueillir confortablement trente 
personnes.

C’est Michelle, ma femme, qui a trouvé une solution, à 
mon grand soulagement, car je commençais à m’arracher les 
cheveux. Elle a suggéré que nous placions des tables dans 
différents endroits de la maison.

Nous avons ajouté les rallonges à chaque bout de notre 
table, afin d’asseoir le plus de personnes possible dans la salle 
à manger, où huit personnes pouvaient maintenant s’instal-
ler confortablement. Une autre table a été dressée au milieu 
du salon. Enfin, nous avons décidé que les enfants auraient 
leur propre salle de Noël dans le sous-sol, un bien joli petit 
coin, d’après moi, étant donné que j’avais passé environ trois 
mois, l’année précédente, à rénover tout le sous-sol pour le 
rendre habitable.

La table des enfants était en fait la table de jardin, avec 
son parasol grand ouvert. Nous avons accroché des lumières 
de Noël partout dans la salle et sur le parasol, pour créer 
une ambiance de fête. Nous avons même placé deux sapins 
décorés près de la table pour parfaire le tout. La pièce ainsi 
décorée avait un charme si festif que certains des adultes ont 
en fait emporté leur chaise au sous-sol et ont soupé avec les 
enfants !

Cette année-là, mon oncle Wilbert (que tout le monde 
appelle Johnny) et ma tante Lisa avaient généreusement 
proposé de s’occuper de la dinde, afin de délester Michelle 
d’un peu de travail. Ou plutôt, ils avaient dit qu’ils prépare-
raient la dinde. Ce qu’ils nous ont servi, cependant, n’était 
pas exactement ce que l’on qualifierait de traditionnel.

Voulant innover, ils ont décidé de servir en plat principal… 
des cailles.
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Alors, je ne sais pas si vous savez à quoi ressemble une 
caille sur une assiette, mais disons que la plupart des gros 
appétits de la famille risquaient grandement de sortir de 
table affamés. Une caille est un oiseau minuscule. Très hon-
nêtement, je ne savais même pas que des gens mangeaient 
de si petits oiseaux. Personnellement, j’ai trouvé que ces 
cailles ressemblaient à des bouchées de dinde en brochet-
tes. On comprenait très bien pourquoi la farce était présen-
tée à côté.

Quoi qu’il en soit, les cailles ont été un grand sujet de dis-
cussion, et on en parle encore. Si mon oncle et ma tante cher-
chaient à faire sensation, ils y sont parvenus.

La période de Noël est toujours un merveilleux moment 
pour Michelle et moi, parce que nous pouvons abandonner 
ces emplois du temps si chargés qui drainent en permanence 
nos énergies. D’habitude, nous prenons nos vacances en 
décembre et nous envolons vers une quelconque île tropi-
cale des Caraïbes, où nous nous détendons profondément.

Michelle et moi adorons voyager. Nous avons visité de 
nombreux endroits dans les Caraïbes et en Europe. Je pense 
que ce sont mes parents qui m’ont donné le virus du voyage. 
Ils ont voyagé partout dans le monde. Ils ont surtout visité 
l’Europe, parce que mon père s’y rendait plusieurs fois par an 
pour affaires, ce qui rendait ces voyages plus abordables. Le 
fait que leurs dépenses étaient en grande partie couvertes 
par son entreprise leur facilitait les choses. Les chanceux, ils 
ont eu l’occasion de voyager un peu partout en Europe à des 
prix très intéressants.

Mon père adore les expériences culturelles et se déplacer 
lorsqu’il est en voyage, mais il n’apprécie pas beaucoup les 
séjours d’agrément dont le seul but est la détente. Pas de 
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séjours à la plage ou de croisières pour lui. La plupart du 
temps, mes parents filent faire des voyages un peu aventu-
reux dans des endroits exotiques.

Ils sont allés quelques fois au Népal, et ont même déjà 
atteint le camp de base de l’Everest, où ils ne sont pas restés 
longtemps, car à cette altitude, ma mère souffrait du mal des 
hauteurs, qui est un malaise sérieux qui impose de redescen-
dre rapidement afin d’éviter des petits problèmes de santé, 
par exemple, la mort…

Ils ont aussi visité la Chine, d’où ils ont rapporté de désa-
gréables problèmes respiratoires causés par l’intense pollu-
tion. Je les fais marcher, parfois, en leur disant qu’ils reviennent 
de ces voyages plus épuisés et en mauvaise santé qu’avant 
leur départ. Mon père répond toujours que cela vaut mieux 
que de rester assis à se détendre sur une plage. Il dit qu’il 
fera ce genre de voyages quand il sera vieux.

Franchement, je ne sais pas du tout quand il va se consi-
dérer vieux. Par exemple, il a fêté ses soixante-dix ans en 
descendant en kayak une rivière difficile au Costa Rica ! Si ce 
n’est pas être jeune de cœur !

Cette année-là, nous allions fêter Noël sans Thomas, le 
frère aîné de Michelle. Lui et sa femme avaient décidé d’aller 
à Cuba pour se reposer, loin de tout. Secrètement, je crois 
qu’ils étaient partis parce qu’ils ne voulaient pas se laisser 
embarquer dans tous les artifices associés à la période des 
fêtes. Pour être honnête, je pense un peu comme eux. À 
mon humble avis, Noël est devenu bien trop commercial. 
Cette période est typiquement représentée comme étant le 
moment le plus merveilleux et reposant de l’année, pourtant, 
nous passons notre temps à courir partout, stressés au point 
d’en devenir complètement cinglés. La seule raison est que 
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nous craignons de nous sentir coupables si nous n’achetons 
pas des cadeaux pour tout le monde.

D’ailleurs, ne me lancez pas sur le sujet des jeunes 
d’aujourd’hui et de leurs désirs de recevoir des cadeaux tou-
jours plus chers chaque année. Ce qu’ils réclament, de nos 
jours, est complètement fou. Si c’est électronique et que cela 
coûte cher, ils le veulent. Je me demande vraiment si cer-
tains ne doivent pas contracter des prêts à la banque pour 
pouvoir acheter tout ce qu’ils offrent à leurs enfants. Même 
les jeunes adultes sont de plus en plus exigeants. Prenons 
l’exemple d’Éric, le fils de Thomas. Tout ce qu’il voulait pour 
Noël, c’était un téléphone intelligent haut de gamme et une 
tablette électronique. Cela a coûté à Tom bien plus de sept 
cents dollars, et son fils a vingt-deux ans !

Exceptionnellement, cette année-là, Éric avait reçu ses 
cadeaux avant Noël, parce que ses parents ne seraient pas 
là pour les lui donner le vingt-cinq décembre. Que non. Ils 
seraient en train de siroter des piña coladas sur une plage.

Comme Éric avait deux semaines de congé, nous lui avons 
proposé de venir les passer chez nous. L’idée lui a plu tout de 
suite, car nous nous sommes toujours bien entendus. J’avais 
hâte de le revoir.
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Chapitre 2

Éric

Notre cher neveu n’aurait pas pu arriver à un meilleur 
moment. C’est que, voyez-vous, j’avais pris un peu de retard 
dans l’installation des décorations extérieures. Même lorsque 
tout se déroule pour le mieux, accrocher toutes ces guirlandes 
lumineuses sans risquer de tomber de l’échelle n’est pas une 
tâche aisée. J’étais donc très heureux d’avoir un assistant.

Travailler à deux permettait aussi de passer le temps plus 
agréablement. Nous avons discuté de tant de choses, en 
accrochant guirlande après guirlande. Nous avons ainsi pu 
nous mettre au courant des nouvelles de la famille et nous 
rappeler de bons souvenirs. Quand nous avons terminé, nous 
nous sommes reculés pour admirer notre œuvre. Non seule-
ment avions-nous bordé le toit et les fenêtres de guirlandes 
lumineuses, mais nous en avions aussi installé dans les buis-
sons, devant la maison. Nous avons ajouté la touche finale en 
accrochant sur la porte d’entrée une couronne dans laquelle 
étaient entremêlées deux guirlandes de lumières rouges.

Le résultat était assez impressionnant, si je peux me per-
mettre de le dire. Éric et moi étions assez fiers de notre 
travail. Michelle, cependant, a mis un bémol.
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— Tu ne crois pas que tu as un peu exagéré avec les lumiè-
res, chéri ? a-t-elle dit en fixant d’un regard dubitatif notre 
symphonie de décorations lumineuses.

— Tu plaisantes ? ai-je répondu, pour défendre nos orne-
ments excessifs. Nous avons vraiment la maison la mieux 
décorée de toute la ville ! Personne n’a ce genre de spectacle 
lumineux ! 

Éric et moi nous sommes regardés et nous sommes félici-
tés en nous tapant dans la main l’un de l’autre. Cela nous a 
juste semblé être la chose virile à faire.

— Je ne remets pas en question l’aspect spectaculaire de 
nos décorations, Dan, a murmuré ma splendide femme. Je 
suis surtout inquiète de la facture d’électricité que nous allons 
recevoir à la fin du mois. Et aussi du fait que nous risquons 
de faire sauter la centrale électrique régionale quand nous 
allons brancher cet impressionnant spectacle lumineux !

— Oh, arrête de jouer les rabat-joie, tante Michelle, a dit 
Éric pour nous défendre. Elles ne vont pas être allumées à 
longueur d’année.

— Oui, chérie, ai-je ajouté avec un petit sourire ironique, 
arrête de jouer les rabat-joie.

Michelle nous a gratifiés d’un de ses regards.

— Vous êtes incorrigibles, tous les deux.

Elle a bien compris, en voyant nos sourires, que nous ne 
nous laisserions pas décourager.

— D’accord, d’accord, a-t-elle dit en levant les yeux au ciel 
devant notre culot. Rentrez donc dîner, mes deux grands éco-
nomes d’énergie. Il fait glacial, dehors.

Effectivement, nous avions bien besoin de dîner, car tout 
ce travail nous avait donné une faim de loup. Durant tout le 
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repas, pendant que nous dévorions nos assiettes, nous avons 
discuté, surtout des plans de carrière qu’Éric pourrait envisa-
ger quand il aurait terminé ses études.

Éric était en dernière année d’un cursus en gestion des 
affaires. Le marché du travail étant ce qu’il est de nos jours, je 
lui ai demandé si un emploi l’attendait au sortir de ses études.

— Je dois dire, oncle Dan, m’a-t-il répondu avec une expres-
sion de soulagement évidente, que j’ai été très chanceux. La 
société financière au sein de laquelle j’ai fait mon stage cette 
année a beaucoup apprécié mon travail, et ils m’ont promis 
de me donner un poste permanent quand j’aurai obtenu mon 
diplôme.

— Je suis content pour toi, mon grand, ai-je dit en me 
penchant pour lui ébouriffer les cheveux. Évidemment, vu 
les coiffures à la mode de nos jours, il n’a pas eu l’air plus 
décoiffé.

Tandis que j’aidais Michelle à laver la vaisselle, nous avons 
continué à discuter, pendant une autre demi-heure, entrant 
cette fois plus en détail dans les projets professionnels d’Éric. 
Une fois le tour du sujet fait, la discussion s’est apaisée autour 
de la table de la cuisine. Je voyais bien, pourtant, à l’expres-
sion du visage d’Éric, qui regardait sa tasse de café, que la 
conversation n’était pas terminée.

— On dirait que quelque chose te préoccupe, ai-je fait 
remarquer en finissant de ranger la vaisselle.

Je suis retourné m’asseoir et me suis adossé à ma chaise, 
en le regardant d’un air encourageant.

— Eh bien, a-t-il commencé, prenant de toute évidence 
la décision de se confier, en effet, je voudrais te demander 
quelque chose.
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— Est-ce que cela porte sur les femmes ? a demandé 
Michelle, le visage peint d’une bonne dose de scepticisme, 
alors qu’elle se séchait les mains. Parce que si c’est le cas, tu 
devrais chercher des conseils ailleurs.

— Eh bien ! ai-je répondu en me tournant vers elle. Merci 
de cette chaude recommandation.

Michelle a jeté son torchon sur le comptoir et est venue 
passer une main taquine dans mes cheveux.

— Je plaisantais, chéri. Je te trouve super.

— Ouais, ouais. Tu sais tout obtenir par la flatterie, ai-je 
dit en me penchant pour l’embrasser. En passant, merci de 
m’avoir décoiffé.

Ma coupe de cheveux ne supportait clairement pas d’être 
ébouriffée, ce qui ne me laissait pas le choix d’essayer de la 
remettre en place, alors que Michelle faisait dans le même 
temps un nouvel effort pour me décoiffer. J’ai fait tous les 
efforts possibles pour la repousser, mais elle était déterminée 
à ce que je passe la journée avec les cheveux en bataille.

— Allo ? a lancé Éric en agitant les mains pour attirer de 
nouveau notre attention. Et ma question ?

— D’accord, alors, est-ce que c’est une histoire de filles ? 
ai-je demandé en repoussant une dernière tentative de cha-
touilles de Michelle.

— À vrai dire, non.

— Non ?

Honnêtement, j’étais un peu déçu de ne pas pouvoir étaler 
ma sagesse sur le sujet.

— Vraiment, oncle Dan, a-t-il dit d’un ton rassurant, je 
comprends plutôt bien les femmes, alors elles ne sont pas un 
problème pour moi.
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Je me suis tourné vers Michelle.

— Tu entends ça ? Il comprend bien les femmes.

— Certains hommes apprennent plus vite que d’autres, 
j’imagine, a-t-elle commenté en penchant la tête, une lueur 
d’amusement dans le regard.

— OK, Don Juan, en quoi puis-je t’aider, alors ? ai-je 
demandé à mon neveu, avec une pointe de curiosité.

— Eh bien, a-t-il commencé lentement, je veux vraiment 
développer mon physique. Je me trouve un peu trop maigre 
pour mon âge et ma taille, en tout cas par rapport à la plupart 
de mes amis. Cela joue un peu sur ma confiance en moi, si 
tu veux tout savoir. J’ai remarqué que toi et tante Michelle 
avez commencé à vous entraîner et que vous êtes un peu 
plus musclés qu’avant. En tout cas, toi, oncle Dan.

— Quoi ? a dit Michelle, les yeux reflétant une feinte indi-
gnation. Tu crois que je n’ai pas de muscles, jeune homme ?

— Non, non, a balbutié Éric, ce n’est pas ce que je voulais 
dire.

— Je sais bien ce que tu voulais dire, mon petit, a répli-
qué Michelle, les mains sur les hanches, l’air bagarreur. Je te 
préviens que je pourrais te donner un bon coup de pied aux 
fesses si je le voulais.

— Mon ange, cela ne va pas l’aider à avoir davantage 
confiance en lui, tu sais, ai-je fait remarquer avant de reporter 
mon attention sur Éric, qui regardait sa tante avec une légère 
appréhension. Donc, si je comprends bien, tu veux appren-
dre à t’entraîner pour t’étoffer, c’est ça ?

— Oui, c’est pas mal ça, mon oncle, a-t-il dit en reportant 
son regard sur moi. Je soulève quelques poids chez un ami 
depuis un an, mais je n’ai pas vraiment vu le moindre résultat. 
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C’est plutôt décourageant. Alors je me demandais si tu avais 
des conseils.

— Heu, tu es sûr que tu ne préfères pas parler de femmes ?

— Sérieusement.

— Écoute, Éric, je me suis un peu musclé au cours de la 
dernière année, c’est vrai, mais je suis loin d’être un gourou 
dans ce domaine. Tu ferais sans doute mieux d’engager un 
entraîneur personnel pour t’aider dans ce projet.

— Mais je ne connais pas d’entraîneurs personnels, a dit 
Éric, l’air déçu.

Michelle m’a donné une grande claque sur l’épaule.

— Dan, pourquoi ne lui présentes-tu pas Robert ? Il a 
confirmé sa présence à notre souper de Noël. Ce serait le 
moment idéal pour les présenter l’un à l’autre, tu ne crois pas ?

— Mais oui, bonne idée, ai-je dit en frottant mon muscle 
endolori. Et arrête de me frapper si fort. J’ai regardé Éric pour 
le mettre en garde. Tu croyais sans doute qu’elle plaisan-
tait, tout à l’heure, mais elle pourrait vraiment te botter les 
fesses.

— Mon estime de moi, oncle Dan, a-t-il dit, le regard sup-
pliant. Tu te souviens ?

— Ah oui, désolé, ai-je marmonné. Mais ta tante a raison 
pour ce qui est de Robert, en tout cas. C’est celui qui pourra 
le mieux t’aider, sans le moindre doute. J’ai regardé ma ravis-
sante femme. J’avais complètement oublié que lui et Sue 
venaient. Cela pourrait marcher.

— Et qui est ce Robert ? m’a demandé Éric alors que je me 
tournais de nouveau vers lui.

— C’est un de mes amis, qui est entraîneur personnel. 
Nous allions ensemble au secondaire. Ses conseils et sa 
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supervision nous ont permis, à ta tante et à moi-même, de 
modifier notre apparence physique de façon assez visible, 
l’an dernier. Si j’ai des muscles, c’est parce qu’il m’a montré 
comment brûler la graisse qui les dissimulait. Franchement, 
je ne connais personne qui ait autant d’expérience et de 
connaissances que Robert sur le sujet de la transforma-
tion physique. Il connaît vraiment bien sa matière. C’est un 
chouette gars, aussi. Tu vas bien l’aimer.

Éric s’est redressé dans son siège.

— Tu crois qu’il voudra bien travailler avec moi ? m’a-t-il 
demandé, les yeux pleins d’espoir.

— Je ne sais pas, ai-je répondu en me rasseyant à la table 
de la cuisine. Rob est très pris par sa profession d’entraîneur 
personnel. Il a de nombreux clients réguliers et fidèles, alors 
ce n’est pas toujours facile d’obtenir un rendez-vous avec lui. 
Parfois, son emploi du temps est complet plus de deux mois 
à l’avance. En fait, tiens, au lieu de faire des hypothèses sur 
ses disponibilités, si nous l’appelions directement ?

Je me suis penché pour attraper mon téléphone cellulaire 
sur le comptoir. Éric a souri nerveusement à sa tante. Elle lui 
a envoyé un petit clin d’œil pour le rassurer.

J’ai fait défiler ma liste de contacts, jusqu’au nom de 
Robert.

— Bon, je l’ai, ai-je dit en pressant la touche de composi-
tion automatique. Après deux sonneries, la réceptionniste du 
centre d’entraînement physique a décroché. J’ai demandé à 
parler à Robert et, quelques moments plus tard, sa voix éner-
gisante a retenti dans mon oreille.

— Dan, mon ami, a-t-il dit avec enthousiasme. Je suis 
content de t’entendre, mon vieux ! Comment allez-vous, 
Michelle et toi ?
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— Nous allons bien tous les deux, mon pote, ai-je dit en 
m’adossant à ma chaise, croisant les jambes pour être plus 
confortable. Et Susan et toi ?

— Tout va bien, répondit-il. Toujours aussi occupés. Nous 
avons bien reçu votre invitation à votre fête, au fait. J’ai 
confirmé à Michelle que nous serions là tous les deux. Merci 
d’avoir pensé à nous.

— Le plaisir est pour nous, ai-je répondu. Vous nous avez 
tellement aidés, tous les deux, que nous vous considérons 
comme de la famille.

D’ailleurs, nous étions probablement la seule famille qu’il 
avait à cette période. Les parents de Rob passaient géné-
ralement l’hiver, et donc Noël, dans la douceur du sud de la 
Floride. Quant à son frère, il avait déménagé six ans aupara-
vant et vivait maintenant à des milliers de kilomètres de là, 
à Vancouver.

La famille de sa femme avait décidé de célébrer les fêtes 
de fin d’année le vingt-sept décembre, parce qu’aucun 
membre de la famille ne pouvait se libérer pour le vingt-cinq 
ou le vingt-six. Voilà pourquoi ils étaient tous les deux dispo-
nibles pour notre fête.

Robert et moi avons discuté de tout et de rien pendant 
une dizaine de minutes, puis j’en suis enfin venu à la raison 
de mon appel. Je ne pouvais plus tourner autour du pot, parce 
que Michelle et Éric me disaient silencieusement, le regard 
impatient, de lui poser la question.

— En fait, Rob, je t’appelle parce que je me demandais 
s’il te serait possible d’accepter un nouveau client dans ton 
emploi du temps surchargé, pour me rendre service. Mon 
neveu a besoin de conseils d’un professionnel pour l’aider à 
développer sa masse musculaire…
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— À beaucoup développer sa masse musculaire, oncle 
Dan, m’a chuchoté Éric avec vigueur, en faisant des gestes 
presque frénétiques des mains pour attirer mon attention, à 
beaucoup la développer !

— D’accord, en fait, le jeune veut faire plus que dévelop-
per un peu sa masse musculaire, ai-je dit dans le combiné 
tout en regardant Éric. S’il est motivé ?

Éric a hoché la tête vigoureusement.

— Il me semble bien motivé, oui. Tu veux bien, alors ?

Éric se tortillait dans sa chaise. 

— Oui !

— Super, ai-je dit dans le combiné. Quand veux-tu pro-
grammer notre première séance ? Oui, il sera là à notre souper 
de Noël. Eh bien, cela nous convient, si cela ne te dérange 
pas. D’accord, à la fête, alors.

J’ai regardé Éric, le pouce levé.

— Génial ! s’est exclamé Éric, tournant un visage radieux 
vers Michelle. Ce gars est vraiment bon, hein ?

— Je t’assure que tu seras entre des mains expérimentées, 
a répondu Michelle avec conviction. Il est aussi extrêmement 
qualifié. Tu vas travailler avec un professionnel. Crois-moi, 
si Robert ne peut pas t’aider à te muscler, personne ne le 
peut.

— Merveilleux, dis-je à Robert, hochant la tête. Donc, on 
se voit samedi à six heures et demie. Oui… Salue Susan de 
notre part… Merci encore… OK, toi aussi. Oui, prends soin 
de toi.

— Eh bien, a dit Éric alors que je reposais mon téléphone 
sur le comptoir de la cuisine, cela s’est franchement bien 
passé.
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— J’étais assez certain qu’il voudrait t’aider, ai-je dit d’un 
air confiant. Cela a aussi joué en notre faveur que ton oncle 
ne soit pas n’importe qui à ses yeux. Nous nous connaissons 
depuis longtemps. J’espère que tu vas apprécier son exper-
tise, parce que, d’après lui, il va te dévoiler les vrais secrets 
pour développer tes muscles de façon impressionnante, et 
ce sont des connaissances d’initiés auxquelles la plupart des 
gens n’ont pas accès.

— C’est exactement le genre de conseils dont j’ai besoin, 
a dit Éric, ses yeux pleins d’excitation.

— Par ailleurs, ai-je répondu, l’air songeur. Il y a la ques-
tion de la rémunération pour ses services…

— Mince, a dit mon neveu, un peu découragé. Je n’avais 
pas vraiment pensé à ce petit détail. Ma tirelire n’est pas 
bien remplie en ce moment, puisque j’ai dû payer mes frais 
d’université.

Il était de toute évidence déçu, et j’ai échangé un coup 
d’œil avec Michelle avant de le rassurer.

— Eh bien, ne t’inquiète pas pour ça, mon grand. Je vais 
débourser les frais.

— Tu ferais ça pour moi ? a-t-il demandé, le regard 
reconnaissant.

— Disons que ce sera ton cadeau de Noël, ai-je dit. Et 
comme cela ne me ferait pas de mal de me muscler un peu 
moi-même, je vais assister aux séances avec toi.

— C’est merveilleux, mon oncle ! a-t-il répondu avec enthou-
siasme, en me serrant spontanément dans ses bras. Je vais 
envoyer un courriel à papa et maman pour leur raconter cela.

Voir Éric si excité et motivé me faisait un plaisir incroya-
ble. C’était très gratifiant de savoir que je l’encourageais à 



32

l e S  S e c r e t S  d u  d é v e l o p p e m e n t  e t  d u  r a F F e r m i S S e m e n t  m u S c u l a i r e S

33

é r i c

se lancer dans un processus constructif. Honnêtement, j’avais 
moi-même très hâte d’apprendre à me muscler.

J’étais convaincu que notre rendez-vous avec Robert allait 
être ni plus ni moins qu’extraordinaire.

∑

Les jours qui ont précédé notre fête de Noël se sont dérou-
lés dans une sorte de brouillard. Il y avait tant de choses à 
faire que je me demandais vraiment si nous allions réussir à 
tout faire à temps.

Un de ces détails urgents était le sapin de Noël. C’est un 
élément franchement crucial, si vous voulez mon avis. Sans 
le traditionnel sapin de Noël, il n’y a pas de fête de Noël qui 
vaille. Au cours des deux dernières semaines, je n’avais cessé 
de changer d’idée : un sapin naturel ou un sapin artificiel ?

Quand j’étais enfant, nous avions un sapin naturel. C’était 
une tradition à laquelle tenait mon père. Pas de sapin arti-
ficiel pour lui. C’était un sapin naturel ou rien du tout. De 
plus, à l’époque, les sapins artificiels avaient vraiment l’air, 
disons… artificiels ! Cette option n’était donc vraiment pas 
attirante. Ces faux sapins ne ressemblaient en rien aux sapins 
très réalistes fabriqués de nos jours.

L’inconvénient des vrais sapins, cependant, était qu’il fallait 
constamment leur donner de l’eau, sans quoi ils séchaient et 
on se retrouvait avec un tapis d’aiguilles tout autour. Si on 
oubliait d’ajouter de l’eau pendant quelques jours, le sapin 
devenait généralement assez miteux.

L’autre problème était l’installation du sapin dans son 
support. Mon père s’arrachait les cheveux chaque année 
quand il fallait faire tenir le sapin droit. Franchement, ces 
supports n’accomplissaient pas très bien leur tâche. Il était 
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impossible d’écarter l’éventualité que le sapin bascule à un 
moment ou à un autre, et cela arrivait parfois ! Nous étions 
aussi toujours conscients du danger très présent qu’un sapin 
ne s’enflamme.

Chaque année, lors des fêtes de fin d’année, nous enten-
dions des histoires d’horreur sur des feux de sapin qui avaient 
ruiné les fêtes de plusieurs familles. Une année, nous avons 
nous-mêmes approché la catastrophe de près. Mon père 
avait installé sous le sapin une ville miniature qui s’illuminait 
quand nous allumions les guirlandes du sapin. Un jour (je 
crois que j’avais sept ans lorsque cela est arrivé), j’ai branché 
les guirlandes du sapin et j’ai entendu une sorte de crépite-
ment au pied du sapin. Peu après, un nuage de fumée s’est 
élevé. Quand il y a de la fumée, il y a généralement du feu, 
et c’est bien du feu qui, quelques secondes plus tard, s’est 
emparé des branches basses du sapin. Je ne sais pas lequel, 
de moi ou de l’alarme d’incendie, a hurlé le plus fort.

Mon père avait dû comprendre instinctivement ce qui se 
passait, parce qu’il est sorti de son bureau à toutes jambes, a 
attrapé le sapin en feu et a couru vers la porte de la cuisine. 
J’imagine la tête que ma mère a dû faire quand mon père a tra-
versé la cuisine en trombe en lui hurlant d’une voix suraigüe 
de le laisser passer. Ma mère a été si surprise qu’elle a lâché 
le bol dans lequel elle préparait de la pâte à gâteau, et qu’il 
est tombé bruyamment au sol, projetant de la pâte partout. 
Mon père n’a rien vu de tout cela, car il était en train d’em-
porter le sapin, maintenant spectaculairement en flammes, 
dans le jardin, où la neige a efficacement éteint le feu.

Bien sûr, nous avons dû remplacer le sapin et toutes ses 
décorations. Mon père, têtu comme à l’accoutumée, est allé de 
suite racheter un autre sapin naturel. D’après lui, les risques 
que la même chose se produise une deuxième fois étaient 
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si minces que cela ne valait même pas la peine d’y penser. 
J’ai remarqué tout de même qu’il avait placé un extincteur 
près du sapin, au cas où. Le village avait aussi complètement 
disparu. Courageux, mais pas téméraire.

Nous rions encore aux larmes aujourd’hui, quand nous 
repensons à l’épisode du sapin en feu. C’est devenu une 
sorte de tradition lors de nos fêtes de Noël, cela fait partie 
de notre histoire familiale.

Très marqué par cette aventure, et fermement convaincu 
de l’importance de sauver des arbres, j’ai choisi un sapin arti-
ficiel très réaliste. De plus, j’ai toujours trouvé étrange d’aller 
tuer un arbre pour célébrer l’esprit de Noël. Cette coutume 
m’a toujours paru très inappropriée. En choisissant un sapin 
artificiel, nous épargnions donc un arbre, tout en réduisant 
les risques d’incendie.

Il fallait tout de même encore nous battre avec le chat.

Twiggy voyait le sapin de Noël comme tout chat les voit : 
comme un énorme jouet ! Par conséquent, le sapin en voyait 
de toutes les couleurs. Si le chat ne bondissait pas avec jubi-
lation comme un singe du canapé sur le sapin, il l’escaladait 
branche après branche. Nous l’avons un jour retrouvé tout 
près de la cime !

Chaque décoration était aussi une tentation. Je ne peux 
plus compter les fois où nous avons retrouvé une boule de 
verre brisée au sol. J’ai même déjà été tiré d’un sommeil 
profond, en pleine nuit par le bruit d’une boule qui s’écra-
sait par terre. Cela devenait vraiment ridicule. Un jour, nous 
avons même été témoins directs d’un tel épisode.

Michelle et moi-même étions en train d’évaluer les dégâts 
que notre chat avait causés à notre sapin de Noël quand, tout 
à coup, nous avons entendu les branches bruisser. De toute 
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évidence, Twiggy était encore caché là, mais il était si tran-
quille que nous ne l’avions pas remarqué. Je me suis rappro-
ché pour le repérer quand, tout à coup, une boule a jailli du 
sapin, a décrit un bel arc de cercle dans les airs, avant de 
s’écraser au sol sous nos regards ébahis. Michelle a éclaté de 
rire. En ce qui me concerne, je voulais tuer le chat. Ces déco-
rations m’avaient été données par mes grands-parents, et je 
n’étais pas emballé à l’idée de sacrifier mon héritage familial 
parce que notre boule de fourrure voulait s’amuser un peu.

Nous avons expliqué notre dilemme à notre voisine, qui 
avait justement connu le même problème avec son chat. Elle 
l’avait résolu tout simplement en l’aspergeant d’eau à l’aide 
d’un vaporisateur. À notre plus grande joie, cette technique 
a tout d’abord semblé fonctionner, car le chat s’éloignait du 
sapin à toute allure pour aller se cacher quelque part 

Mais notre victoire n’a été qu’éphémère. Au bout d’envi-
ron deux semaines, Twiggy n’était plus du tout embarrassé 
par l’eau que nous lui envoyions. En fait, il avait même l’air 
de nous défier, peu importe la quantité d’eau dont il était 
aspergé.

Super. Nous avions réussi à conditionner le chat à appré-
cier l’eau, et nous avions de nouveau sur les bras le problème 
d’un sapin ravagé et d’une collection de boules de Noël anti-
ques méthodiquement éliminées.

Faisant un ultime effort pour protéger les dernières boules 
intactes, j’ai décidé de les enlever du sapin et de les rempla-
cer par des boules en plastique. Nous avons donc finalement 
un sapin en plastique décoré de boules en plastique. Tant 
pis pour les bonnes vieilles traditions de Noël.

Bien sûr, je savais que papa n’allait pas pouvoir s’empê-
cher de souligner ce manquement aux coutumes familiales.
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— Qu’est-ce que c’est que ce sapin artificiel ? a-t-il 
demandé, alors que nous discutions de tout et de rien dans 
le salon. Et qu’est-ce que c’est que ces boules de plastiques, 
tant qu’on y est ? Où sont les décorations de ta grand-mère ?

Je n’avais pas la moindre chance de m’en sortir.

— Demande au chat, lui ai-je lancé. Vu son air perplexe, il 
n’avait de toute évidence pas la moindre idée de ce que je 
voulais dire. Le chat ?

— Tu sais, de mon temps, nous n’avions pas tous ces trucs 
artificiels, a-t-il dit en agitant la main en direction du sapin. 
Nous avions des sapins naturels, avec de vraies décorations 
en verre.

— Vous aviez aussi tous les risques de voir un incendie se 
déclarer, si je me souviens bien, papa, ai-je fait remarquer, 
avec en mémoire le souvenir du sapin en feu.

Nos invités ont commencé à arriver vers cinq heures. 
Rapidement, notre maison a commencé à résonner d’une 
excitation festive. Je tâchais d’être le meilleur hôte possible, 
tout en aidant Michelle à préparer le souper, mais cela était 
tout sauf facile. Je dois vraiment lui lever mon chapeau. J’ai 
souvent dit qu’elle a sûrement été une pieuvre dans une vie 
antérieure, étant donné son incroyable capacité à mener à 
bien tant de tâches en même temps. Pour couronner le tout, 
elle n’avait même jamais l’air fatigué ou dépassé.

Bien sûr, Éric a également beaucoup aidé aux prépara-
tions. Je voyais bien, pourtant, que son esprit était ailleurs. Il 
n’était pas nécessaire d’être un génie pour comprendre qu’il 
avait extrêmement hâte de rencontrer Robert. Ce n’était donc 
pas surprenant qu’il s’anime quand l’entraîneur personnel et 
sa femme ont enfin apparu dans notre allée.
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— Salut, mademoiselle l’athlète, ai-je dit à Sue en lui 
ouvrant la porte et la faisant entrer. Je suis heureux que vous 
soyez là, tous les deux.

— Très contente de te revoir, Dan, a-t-elle répondu alors 
que je lui prenais son manteau pour l’accrocher dans le 
placard. Tu as l’air très en forme.

— Merci du compliment, ai-je dit en souriant. Je ne fais 
que suivre le programme que Rob a élaboré pour nous l’an 
dernier, et j’en vois progressivement les résultats. Ses conseils 
ont vraiment bien fonctionné. Où est-il, d’ailleurs ?

— Il avait quelques petites choses à prendre dans le coffre 
de l’auto, a-t-elle répondu en regardant dehors pour voir où il 
en était avec les bagages.

Peu de temps après, notre musculeux invité a passé la 
porte et m’a donné une ferme poignée de main.

— Eh bien, regarde-toi donc ! Tout mince et en forme. Tu 
t’es beaucoup entraîné, d’après ce que je vois.

— Depuis que tu nous as mis sur le droit chemin, je ne me 
suis jamais arrêté, l’ai-je informé.

Après avoir accroché leurs manteaux, je les ai menés vers 
le salon et ai commencé à les présenter aux autres invités. 
Nous avons papoté pendant quelque temps, nous racontant 
quelques souvenirs du bon vieux temps. Bien sûr, la plupart 
des membres de ma famille savaient que Robert était entraî-
neur personnel, parce que nous leur avions expliqué que 
c’était grâce à lui et ses conseils professionnels que Michelle 
et moi-même avions tant changé au cours des derniers mois.

Cela n’a donc pas été surprenant qu’il devienne si popu-
laire. Presque tout le monde avait une ou deux questions à lui 
poser au sujet des Secrets des brûleurs de graisse. J’ai cependant 
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remarqué que l’un de nos convives tournait tranquillement 
en rond, un peu à l’écart, attendant l’occasion de rencontrer 
Robert.

Après m’être assuré que tout le monde avait à boire, que 
les plateaux étaient bien garnis et que Michelle n’avait pas 
besoin d’aide dans la salle à manger, j’ai entraîné Éric, qui 
trépignait d’impatience, et l’ai présenté à Rob.

— Eh bien, je suis content de te rencontrer enfin, a dit 
énergiquement mon ami l’entraîneur en tendant la main à 
mon neveu, qui a tressailli, sa propre main prise en étau.

— Je suis ravi aussi de vous rencontrer, a dit Éric avec 
enthousiasme, tout en se frottant discrètement la main afin 
de rétablir la circulation sanguine. Vous ne pouvez pas vous 
imaginer avec quelle impatience j’attendais cela. Je n’ai 
encore jamais eu d’entraîneur personnel.

Ils passèrent quelque temps à faire mutuellement connais-
sance. Évidemment, Éric voulait tout savoir au sujet de Rob. 
Ce grand costaud était plutôt content de répondre aux ques-
tions de son nouveau client, lui expliquant comment il avait 
découvert le monde de la remise en forme, lui décrivant ses 
études et ses références. Une fois tout cela expliqué, Éric m’a 
lancé un regard qui exprimait à quel point il était impres-
sionné par le parcours de mon copain.

Comme tout le monde était rassemblé dans la salle à 
manger et dans la cuisine, j’ai décidé de les diriger tous deux 
vers le salon, afin que nous puissions discuter sans être trop 
interrompus.

Rob a pris une chaise près du sapin et j’ai pris place sur le 
canapé.

— Bien, ton oncle t’a-t-il expliqué les règles de l’engage-
ment ? a-t-il demandé, en arrivant aux faits.
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— Non, je ne lui ai rien dit, Rob, ai-je dit en me penchant 
en avant pour voir si Twiggy était posté dans le sapin, prépa-
rant une attaque. Je me suis dit que j’allais te laisser le soin 
de le faire, étant donné que tu expliques les choses avec tant 
d’éloquence.

Robert a suivi mon regard, la curiosité se peignant sur son 
visage devant l’intense intérêt que je portais au sapin. Le 
pauvre bonhomme n’avait pas la moindre idée du danger qui 
le guettait. Il pouvait à tout moment devenir la victime d’une 
attaque d’un chat diabolique.

Éric s’est assis en face de Rob, dans la chaise près du 
foyer.

— Que voulez-vous dire par « règles de l’engagement » ? 
Vous me donnez l’impression que je vais partir faire la 
guerre.

— Ce n’est pas exactement cela, mais cela s’en approche, 
a répondu Rob, détournant son attention du sapin pour la 
reporter sur le visage enthousiasmé qui lui faisait face. Si tu y 
penses bien, tu vas agir un peu comme un soldat, parce que 
les caractéristiques qui font un bon soldat sont exactement 
celles que tu vas devoir développer, si tu ne les as pas déjà. 
En fait, que tu fasses preuve de ces caractéristiques est la 
condition pour que j’accepte de t’entraîner.

— Une condition ? a dit Éric avec appréhension. Heu, 
quelle condition ?

— Eh bien, Éric, mon emploi du temps est très serré en 
ce moment, a expliqué Rob. Alors je veux simplement être 
absolument certain que je vais travailler avec quelqu’un qui 
va y mettre tout son sérieux.

 « Tu ne peux pas t’imaginer combien j’ai rencontré de 
jeunes gens qui semblaient avoir la motivation pour se 
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muscler, mais qui manquaient de discipline pour atteindre 
leur but avec des méthodes appropriées. Ils abandonnaient 
alors en cours de route, cherchant des solutions plus rapides 
ailleurs. Afin d’établir les règles de base de notre collabora-
tion, je veux passer en revue quelques détails préliminaires 
pour que tu comprennes bien d’où je viens et ce que j’at-
tends de toi. »

Éric a gigoté nerveusement sur sa chaise.

— D’accord, cela me semble tout à fait légitime.

— Bien, a dit l’entraîneur personnel, regardant son jeune 
apprenti droit dans les yeux pour l’impressionner. Tout 
d’abord, je veux que tu fasses exactement ce que je te dis. 
Pas question de remettre en question ou d’ignorer les princi-
pes que je vais t’imposer. Si tu t’éloignes du plan, ne serait-ce 
que légèrement, je te laisse tomber comme une vieille chaus-
sette. Est-ce que c’est bien clair ?

— Oui, bien sûr, a répondu Éric. Vous n’avez qu’à me dire 
ce que je dois faire et je le ferai. Il n’y a aucun problème.

— Parfait, a dit Rob, en me faisant un petit signe de tête 
pour marquer son approbation. Jusque-là, tout va bien. 
Deuxièmement, tu vas devoir faire preuve d’une grande 
patience dans le processus… 

— Patience ? l’a interrompu Éric, sur la défensive. Pourquoi 
devrais-je être patient ? Pourquoi ne me montrez-vous pas 
comment faire cela le plus rapidement possible ?

— Hum, la première règle, Éric, tu te souviens ? ai-je dit 
en lui jetant un regard intense.

— Oui, mon oncle, a-t-il répondu, une innocence feinte sur 
le visage.

— Tu l’enfreins présentement.
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Robert avait le regard baissé, un sourire presque imper-
ceptible sur son visage angulaire.

— Désolé, a dit mon neveu d’un air penaud. C’est juste 
que j’ai tellement hâte de voir des résultats.

— Je m’attendais un peu à ce que tu dises cela, a com-
menté Robert. C’est une bonne chose que de souhaiter voir 
des résultats, mais faire preuve d’impatience mène assuré-
ment à l’échec.

— À l’échec ? a dit mon neveu, surpris. Je croyais qu’avoir 
hâte de voir des résultats était une preuve de motivation.

— Superficiellement, c’est ce que l’on peut croire, mais 
vouloir obtenir des résultats rapides peut en réalité te mener 
à faire des choses peu intelligentes afin d’accélérer le pro-
cessus. Avec une telle approche non coordonnée, tu risques 
fort de faire des erreurs qui te détourneront de la voie du 
succès. Ce que je te propose est d’obtenir des résultats de 
façon efficace, et non de façon rapide.

— Je croyais que c’était la même chose, a dit Éric en 
secouant la tête.

— Tu as raison, dans une certaine limite, a admis Robert. 
Mais tu peux perdre énormément de temps à essayer dif-
férentes méthodes et pratiques, dans le but d’atteindre tes 
résultats désirés plus rapidement. Si tu veux obtenir des 
résultats rapidement, tu ne peux pas te permettre de perdre 
ton temps à essayer des approches qui semblent prometteu-
ses, mais ne sont pas éprouvées. Et, crois-moi, il en existe des 
tonnes. Fais une simple recherche sur l’Internet sur les techni-
ques de musculation, et tu comprendras ce que je veux dire.

« D’un autre côté, on parvient à être efficace quand on 
applique les meilleures méthodes, celles dont il a été prouvé 
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qu’elles donnaient les meilleurs résultats. En d’autres termes, 
si tu es assez malin pour reconnaître leur expérience et en 
tirer parti, tu vas apprendre de tous ceux qui ont essayé 
avant toi et ont trouvé la meilleure façon d’atteindre les résul-
tats qu’ils recherchaient, ceux qui ont ardemment étudié Les 
secrets du développement et du raffermissement musculaires.»

Éric m’a regardé et a souri. Je voyais bien qu’il était impa-
tient d’apprendre comment Robert allait l’aider à atteindre 
ses objectifs.

— La patience, cependant, est une qualité essentielle, 
parce qu’il est très difficile de déterminer exactement 
combien de temps cela va prendre pour atteindre ton but 
avec cette méthode, l’a prévenu Robert. Il est possible de ne 
pas voir de résultats avant des semaines, voire des mois. Si 
tu t’impatientes en cours de route, tu risques de tomber dans 
le piège et de chercher des solutions rapides pour accélérer 
le processus, et ces solutions créeront des problèmes.

« Malheureusement, j’ai vu trop de gars emprunter la mau-
vaise voie, simplement parce qu’elle leur promettait des 
résultats plus rapides et plus tentants. Éric, je ne veux pas 
que tu perdes ni ton temps, ni le mien, alors je vais te donner 
Les secrets du développement et du raffermissement musculaires, parce 
que je veux vraiment que tu réussisses. Mais je te demande 
très sérieusement d’être patient, sans quoi ce travail d’équipe 
ne va pas fonctionner. »

— D’accord, c’est bon, je vais être patient, dit-il.

La légère expression d’impatience de son jeune visage, 
cependant, en disait long.

J’ai roulé les yeux à l’intention de Robert qui me regardait 
comme pour me faire comprendre que je devrais faire preuve 
de davantage de patience, moi aussi.
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— Autre chose ? a demandé Éric.

— Troisièmement, a commencé à répondre notre guide, je 
veux que tu aies confiance dans le résultat, dans le physique 
que tu souhaites te bâtir. Au fond, je te demande de croire en 
quelque chose que tu ne peux pas voir et que tu pourrais ne 
pas voir pendant quelque temps.

— Pourquoi pourrais-je ne pas voir de résultats ? a 
demandé mon neveu, l’air interloqué.

— Ce n’est pas que tu ne verras pas de résultats, l’a repris 
Robert. C’est simplement que nous ne savons pas comment 
ton corps va réagir au processus. J’en ai une assez bonne idée, 
mais il est difficile d’évaluer comment le système d’une per-
sonne va réagir, parce qu’énormément de variables entrent 
en jeu.

« N’oublie pas que nous travaillons avec le corps humain, 
un organisme qui descend de milliers de générations d’ancê-
tres dont la programmation génétique a des conséquences 
sur la façon dont cet organisme va réagir à cette approche 
que nous allons lui imposer. À cause de toutes ces influen-
ces, je ne pourrai pas évaluer clairement comment ton corps 
va répondre à ce programme de développement musculaire 
avant quelques semaines. »

— Ce que vous me dites, en fait, c’est que je vais devoir 
croire en ces résultats avant de pouvoir les voir, ou avant que 
vous les voyiez, c’est ça ?

— Ton neveu comprend vite, m’a dit Rob. Est-ce que c’est 
toi ou lui qui s’est écarté de la norme familiale ?

— Fais attention, mon vieux, l’ai-je taquiné. Si tu conti-
nues comme ça, tu pourrais bien trouver un assaisonnement 
spécial, dans la farce de ta dinde. Nous avons un chat, tu sais.
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— Enfin, a lentement commencé notre guide en souriant 
et en reportant son regard sur Éric, je dois te voir t’engager 
dans le processus. Pas possible de n’essayer qu’à moitié. Soit 
tu le fais bien, soit tu ne le fais pas du tout. Es-tu assez disci-
pliné pour faire cela ?

— Et comment, coach ! a répondu mon neveu avec enthou-
siasme. En fait, je vais en faire ma résolution de Nouvel An.

— Parfait, a dit Rob, satisfait de la détermination qu’il lisait 
dans les yeux de son nouvel apprenti. Nous avons donc un 
contrat ?

— Montrez-moi juste où signer, a répondu Éric, le visage 
déterminé.

— J’aime ton attitude, a dit l’entraîneur avec son sourire en 
sortant son téléphone intelligent de sa poche. Eh bien, je ne 
vois pas de raison de repousser cela.

— Par quoi allons-nous commencer ? a demandé Éric, l’air 
enthousiaste et impatient.

— Selon moi, la première étape consiste à faire une éva-
luation préliminaire, ce qui devrait prendre environ une 
heure, a dit Rob en consultant le calendrier qui s’était affiché 
sur le petit écran de son appareil. Étant donné que tu veux 
commencer assez rapidement, nous allons devoir accélérer 
le processus. Comme les affaires sont toujours un peu moins 
chargées que d’habitude pendant la période des fêtes, j’ai 
quelques disponibilités. Que diriez-vous du vingt-huit à dix 
heures du matin, les gars ?

— C’est parfait pour moi, a dit Éric avec exubérance. Je 
serai là sans faute !

— Nous serons là tous les deux, ai-je ajouté alors que 
nous nous levions tous les trois et nous serrions la main pour 
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confirmer. Je veux aussi apprendre ce que tu as à enseigner 
sur le sujet, Rob.

— C’est aussi toi qui as la voiture, a fait remarquer mon 
neveu.

Bien vu.

— Super, a dit Robert alors qu’il finissait de noter notre 
rendez-vous. Une fois cette étape effectuée, nous prévoirons 
notre deuxième rencontre lors de laquelle nous établirons les 
bases. Cette rencontre durera environ deux heures. Ensuite, 
nous nous verrons le deux janvier, pour commencer l’entraî-
nement en lui-même.

Nous avons quitté le salon et avons suivi l’alléchante odeur 
des biscuits de Noël qui venait de la salle à manger.

— Que voulez-vous dire par « les bases » ? a demandé 
le jeune homme. Cela n’a pas l’air très excitant. Je pensais 
que nous allions commencer directement par le programme 
d’entraînement.

— Chaque chose en son temps, mon ami, a dit Robert 
patiemment en s’arrêtant pour faire face à Éric. Ce qui est 
absolument crucial, pour l’instant, c’est que tu en viennes à 
comprendre parfaitement la théorie derrière tous les outils 
et techniques que tu vas employer pour bâtir ton physique 
de la façon la plus efficace possible. Je dois te donner des 
instructions sur les moindres détails de ce que tu vas entre-
prendre. Si tu comprends parfaitement les connaissances 
d’initié que je vais t’enseigner dans les deux prochaines ren-
contres, tu vas être très satisfait des résultats. Si tu négliges 
ces informations, tu vas très probablement éprouver des dif-
ficultés et finalement échouer.

Il se retourna et repartit vers la salle à manger.
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J’ai posé mon bras sur les épaules d’Éric alors que nous 
avancions côte à côte.

— Tu sais ce que j’ai appris de Robert l’an dernier, Éric ? J’ai 
appris que si tu comprends pourquoi tu fais quelque chose, 
tu es plus susceptible de rester engagé dans ton projet à long 
terme et d’éviter les techniques qui représentent une perte 
de temps, d’énergie et d’argent. Tes chances de réussir sont 
aussi bien plus grandes.

— Tu es toujours un bon élève, Dan, a dit Robert par-des-
sus son épaule alors que nous entrions dans la salle à manger. 
Parfois un peu lent, mais en général, tu comprends les notions 
sans avoir besoin de prendre des notes sur tes avant-bras.

Éric s’est penché vers moi et m’a chuchoté dans l’oreille :

— Est-ce qu’il va être aussi gentil avec moi qu’il l’est avec 
toi ?

— Pire, est intervenu l’entraîneur personnel, qui avait 
entendu le commentaire d’Éric. Ton oncle et moi nous connais-
sons depuis longtemps, alors je l’épargne. Toi, en revanche, 
je ne te connais que depuis peu. Tu vas devoir mériter mon 
respect.

Nous nous sommes arrêtés à la porte de la salle à manger 
et Rob s’est de nouveau tourné vers mon neveu.

— Écoute, Éric, au cours des prochaines semaines et des 
prochains mois, je vais te faire t’entraîner dur. Tu vas transpi-
rer. Tu vas souffrir. Parfois, tu vas même avoir du mal à t’as-
seoir sur les toilettes. Tu vas peut-être même maudire mon 
nom ! Mais retiens bien ceci : quand j’aurai fini de t’appren-
dre comment te sculpter une musculature impressionnante, 
tu seras parfaitement équipé, et rien ne pourra se mettre à 
travers ton chemin. C’est le contrat que j’ai passé avec toi.
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Éric regardait Robert avec des yeux grands comme des 
soucoupes.

Michelle s’est levée de table et s’est dirigée vers nous.

— Alors, les garçons, qu’est-ce que vous fabriquiez 
là-bas ?

— Je crois que votre entraîneur personnel veut me tuer, a 
dit Éric nerveusement.

— Ah, je vois qu’on t’a expliqué les règles de base, a dit 
Michelle, envoyant à Robert un sourire entendu.

Elle a pris notre entraîneur par le bras et l’a conduit vers 
la table.

— Viens avec moi, M. Muscles. Il est temps de te remplir 
de dinde et de farce.

J’ai souri au commentaire de Michelle, puis j’ai reporté 
mon attention sur Éric.

— Alors, tu es content d’avoir rencontré Robert ? ai-je 
demandé, cherchant à évaluer l’effet qu’avait eu sur lui la pre-
mière rencontre.

— Plus que tu ne peux l’imaginer, mon oncle, m’a-t-il 
répondu, les yeux pleins de détermination. Je souhaite tout 
cela si fort que je me moque de ce qu’il me lance. Je suis plus 
que prêt à relever le défi.

— C’est ce que je voulais entendre, ai-je dit en lui tapant 
fermement sur l’épaule. Allez, viens, jetons-nous sur la déli-
cieuse cuisine de ta tante.

Tout compte fait, le plan avait plutôt bien marché. Nous 
avions sans le moindre doute l’entraîneur le plus adapté à 
nos besoins.

Mon neveu et moi-même allions apprendre Les secrets du 
développement et du raffermissement musculaires.
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