
SUSAN & LARRY TERKEL 

CES PETITS 

QUI CHANGENT 

vi IJ c COMMENT 0 
:µ r 0)1 :0 
•Cl) 

VIVRE MIEUX (/) ~) u 
::::> 

AU TRAVAIL, 0 
w 
_J , 
N A LA MAISON , ..... 
0 
N 

@ DANS SON CORPS ....... 
..c 
Ol 

ET DANS SA TËTE i: 
> a. 
0 
u 

GRÂCE A DES 

PETITS 

CHANG EM ENTS 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

Retrouvez nos prochaines parutions, les ouvrages du 
catalogue et les événements à ne pas rater sur notre site 
Internet. Vous pourrez également lire des extraits de tous 
nos livres, recevoir notre lettre d ' information et acheter 
directement les livres qui vous intéressent, en papier et en 
numérique! 

À bientôt sur www.editionsleduc.com 

Maquette : Studio Livres 

Titre de l'édition anglaise : Small change: It s the Little 
Things in Life That Make a Big Difference! 

Copyright © 2004 by Susan and Larry Terkel 
Traduction de Marc Rozenbaum 

, 
© 2012 LEDUC.S Editions 

1 7, rue du Regard 
75006 Paris - France 

E-mail : info@editionsleduc.com 
ISBN: 978-2-84899-564-9 



Vl 
c 
0 
·.,:::; 
:0 
•Q) 

U'l 
u 
:J 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 
....... 
.r:. 
Ol 

·;:: 
>­
Cl. 
0 
u 

SUSAN & LARRY TERKEL 

CES PETITS 

RIENS 
OUI CHANGENT 

TOUT 



Vl 
c 
0 

·.,:::; 
:0 
•Q) 

(f) 

u 
:J 
0 
w 
_J 

N 
,..; 
0 
N 

(Ql 
...... 
.r:. 
Ol 

ï:::: 
>­
Cl. 
0 
u 



Sommaire 

Introduction: une meilleure façon de progresser 7 

vi Chapitre 1 Comment appliquer le principe des petits c 
0 

riens à votre vie quotidienne 15 :;:::; 
-0 
-<V 

Chapitre 2 Des petits riens pour être en meilleure (f) 

u 
::> santé 31 0 
w 

Chapitre 3 Des petits riens pour entretenir de _J 

N 
..-1 

meilleures relations avec votre entourage 0 79 N 

@ Chapitre 4 Des petits riens pour avoir un esprit sain ....... 
.r: 
Ol et créatif 119 ï:::: 
>-
Cl. Chapitre 5 Des petits riens au travail 161 0 
u 

Chapitre 6 Quelques petits riens pour être plus 
heureux 199 

Conclusion : quelques 1nots d'encouragement 235 

Table des matières 237 



Vl 
c 
0 

·.,:::; 
:0 
•Q) 

(f) 

u 
:J 
0 
w 
_J 

N 
,..; 
0 
N 

(Ql 
...... 
.r:. 
Ol 

ï:::: 
>­
Cl. 
0 
u 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

Introduction 
Une meilleure façon 

de progresser 

L
ES PETITS RIENS s 'ADDITIONNENT. Il n ' est pas 
inutile de le répéter : les petits riens s 'addi­
tionnent. Ajoutez jour après jour un petit chan­

gement à votre existence, un petit changement de rien 
du tout - un petit rien, pour ainsi dire. Vous verrez le 
résultat grandir avec le temps. Imposez de petits chan­
gements à vos habitudes quotidiennes - dans votre 
façon de vous nourrir, dans vos relations avec les autres, 
dans votre travail ou dans vos loisirs - , et vous ver­
rez ces changements s'accumuler graduellement et 
votre existence devenir plus saine, plus heureuse et plus 
gratifiante. 

Un angle d'un degré est difficile à tracer sur une feuille 
de papier: parce que cet angle est trop petit. Pourtant, une 
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8 / Ces petits riens qui changent tout 

erreur de trajectoire d'un degré seulement suffirait pour 
qu'un avion assurant le vol New York-Paris se retrouve 
au-dessus de Calais. Plus l' avion irait loin, et plus il arri­
verait loin de sa destination. 

Dans la vie, c'est précisément ce qui nous arrive. Notre 
trajectoire est faussée. Un emploi qui, au début, semblait 
très enviable, est devenu une occupation fastidieuse ou 
frustrante. Une relation humaine qui était merveilleuse 
est finalement devenue lassante. Le carrosse est devenu 
citrouille. En fait, c'est nous qui nous sommes perdus en 
route. Alors, que faire ? 

Ceux qui croient pouvoir vous donner des conseils 
auront tendance à vous proposer de changer complètement 
de direction, surtout s'ils sont partisans du changement 
radical. Reprenons notre exemple du vol New York-Paris : 
ces conseilleurs nous proposeront sans doute de changer 
d'avion à Londres. Ou bien, pire encore, ils conseilleront 
au pilote de retourner à New York pour tout recommencer ! 

Il n'y a cependant pas de quoi être défaitiste. Des 
petits riens peuvent nous permettre de retrouver la bonne 
route aussi facilement qu ' ils peuvent nous égarer. Dans 
le bon sens comme dans le mauvais sens, les petits riens 
s'additionnent. 

Et voici de quoi être optimiste : votre vie n'est pro­
bablement pas aussi ratée que vous l ' imaginiez peut-être. 
Vous n 'êtes ni mauvais, ni faible, ni détestable, ni irrécu­
pérable. En général, ceux qui cherchent à s'améliorer sont 
simplement des gens qui ont dévié de leur cap. Comme 
le pilote d 'un long-courrier, ils n'ont besoin, pour pou­
voir atteindre leur destination, que de procéder à quelques 
petits ajustements en cours de route. 

Bien sûr, il peut arriver, dans l' existence, qu'un grand 
changement soit nécessaire. Une relation intime avec 
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Introduction: Une meilleure façon de progresser \ 9 

quelqu'un qui abuse de vous, une maladie potentiellement 
mortelle, voilà bien des situations dans lesquelles une 
action immédiate s'impose, et sans demi-mesures. 

Cependant, la plupart du temps, vos problèmes n'ont 
pas encore atteint le stade critique, c'est pourquoi procé­
der par petits changements successifs est souvent la meil­
leure méthode. 

Les petits riens peuvent être décisifs. Le pouvoir 
des petits changements réside dans la plus grande facilité 
qu'on a de les entreprendre et de les poursuivre, ainsi que 
dans l'importance des habitudes qu'ils font naître. 

Remplacez votre boisson sucrée et pétillante par de 
l'eau, ne serait-ce que pendant un seul repas de la jour­
née: le déjeuner, par exemple. Ce seul petit changement 
vous permettra de boire à peu près 150 litres d'eau supplé­
mentaires par an, mais aussi, d'éviter de boire 150 litres de 
boisson gazeuse et sucrée. En même temps, vous éviterez 
d'absorber 50 000 calories, et vous économiserez quelque 
chose comme 650 euros. 

Au lieu de prendre votre bus à l'arrêt le plus proche, 
marchez jusqu'à l'arrêt suivant. Ainsi, en un an, vous par­
courrez 200 kilomètres de plus que si vous n'aviez rien 
changé à vos habitudes. Ce sera comme si, chaque année, 
vous faisiez à pied Paris-Le Havre, ou bien un aller-retour 
de Paris à Évreux. En dix ans, vous aurez ainsi parcouru à 
pied 2 000 kilomètres. 

À la personne avec qui vous partagez votre vie, dites 
posément «je t'aime» à la fin de chaque conversation 
que vous aurez avec elle au téléphone, et ce message s'en 

' trouvera affirmé pour vous comme pour elle. A l'échelle 
de votre existence, ce seront des dizaines de milliers de 
mots tendres qui raffermiront vos liens. Les petits riens 
s'additionnent! 
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10 / Ces petits riens qui changent tout 

Les petits riens, c'est une façon agréable de 
s'améliorer. Avec un petit rien, puis un autre, et encore 
un autre, vous progressez tranquillement. Vous ne vous 
démenez pas pour changer de personnalité du jour au 
lendemain: vous vous occupez simplement d'une chose 
qui est simple. Il peut s'agir de bien respirer avant de réa­
gir à une contrariété, ou de pratiquer quelques étirements 
le matin. Chaque petit changement est facile à réussir, 
et c'est ce qui vous permet de progresser à chaque fois 
dans la confiance en vous-même. Chacune de ces petites 
réussites vous rend plus confiant dans vos capacités à 
évoluer. 

Ces petits riens, même s'ils présentent parfois des 
difficultés, sont toujours plus faciles que les grands chan­
gements et les transformations massives. Au lycée, en 
physique, on nous enseignait qu'un corps en mouvement 
suit toujours le chemin qui offre le moins de résistance. 
Vous vous souvenez sans doute du principe d'inertie: un 
corps en mouvement a tendance à poursuivre son mouve­
ment, tandis qu'un corps au repos a tendance à rester au 
repos. Or, les habitudes, surtout celles acquises sur une 
période prolongée, suivent cette même loi naturelle. C 'est 
peut-être bien la raison pour laquelle elles sont si difficiles 
à changer! 

Le principe des petits riens consiste à réaliser une 
série de petits changements, plutôt que de s'opposer à 
cette loi naturelle en essayant de changer plus que ce 
que vos moyens vous permettent. D'ailleurs, en vous 
préoccupant de changer une seule habitude à la fois, 
vous serez confronté à une plus faible résistance que si 
vous tentez d 'en combattre plusieurs en même temps. 
Prenons l'exemple d'une personne soucieuse de son 
poids. Si elle adopte le principe des petits riens, elle 
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Introduction: Une meilleure façon de progresser \ 11 

s'attachera tout d'abord à modifier une de ses habi­
tudes, avant de s'occuper d 'en changer une autre. Il est 
évident que cette méthode progressive est plus facile que 
celle qui consisterait à se lancer dans un programme de 
gymnastique quotidienne, à boire quatre verres d'eau 
de plus chaque jour, à manger davantage de légumes, à 
limiter sa consommation d'aliments caloriques et à res­
treindre ses portions alimentaires - tout cela en même 
temps! 

Les petits riens, ce sont effectivement des petits 
changements de rien du tout. Le jour où Susan décida 
de se consacrer à la fabrication et à la vente de boutons en 
bois peint, elle savait qu'elle allait être obligée de faire des 
progrès en peinture, si elle ne voulait pas que son entre­
prise soit un échec. C'est pourquoi elle demanda de l' aide 
à plusieurs artistes qui avaient de l'expérience. La plupart 
de ces artistes lui proposèrent alors de lui montrer com­
ment peindre une rose - comment la peindre comme eux­
mêmes avaient l'habitude de la peindre. 

Pauline, une amie de Susan, avait une autre vision de la 
chose. Elle préféra s'intéresser tout d'abord aux boutons 
que Susan avait peints : « Pour améliorer ce que tu as déjà 
fait, nous allons y apporter quelques petits changements. » 
Elle montra à Susan comment mieux tracer le contour de 
telle ou telle feuille, comment ajouter un petit peu d'om­
brage à tel ou tel pétale, et comment renforcer la couleur 
au milieu d'une fleur pour lui donner davantage d'inten­
sité. Ce n'était que de tout petits riens, mais le résultat fut 
très probant. 

Quelques années plus tard, le commerce d'objets 
peints de Susan était devenu florissant. Comme elle appré­
ciait la valeur des petites corrections et des suggestions de 
Pauline, elle commença à appliquer le même principe à la 
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12 / Ces petits riens qui changent tout 

façon de tenir sa maison, à ses relations avec son entou­
rage et à pratiquement tout ce qu'elle faisait. 

Les petits riens correspondent mieux à la nature 
humaine et aux principes de l'évolution. Si Darwin ne 
s'est pas trompé, c'est bien une succession de tout petits 
riens intervenus sur une période prolongée qui nous a 
rendus très différents de nos ancêtres préhistoriques qui 
marchaient à quatre pattes. Nous ne vous proposons pas 
d'attendre plusieurs centaines de milliers d 'années, mais 
plutôt de comprendre comment un petit changement de 
rien du tout apporté à une habitude quotidienne peut ame­
ner un changement important avec le temps. Intéressons­
nous maintenant à l'histoire de Florence. 

Florence était restée célibataire et vivait avec sa mère. 
' A la mort de celle-ci, Florence fut accablée de chagrin. 
Pour essayer de se changer un peu les idées, elle alla faire 
une petite promenade. Au bout d'un moment, elle com­
mença à manquer de souffle, mais elle se sentit l'esprit 
plus clair. Le lendemain, elle retourna faire un petit tour 
dehors. Là encore, elle se rendit compte que cela lui faisait 
du bien. 

Au bout de quelque temps, Florence n'avait plus 
besoin de se dire qu'elle devrait aller marcher pour se sen­
tir mieux. Aller marcher avant le dîner était devenu pour 
elle une pratique quotidienne, une nouvelle habitude qui 
lui éclaircissait les idées, qui la détendait et qui lui per­
mettait de voir la vie autrement. Au bout de deux ans, elle 
avait aussi minci de 27 kg et elle se sentait bien mieux 
dans son corps et dans sa vie. 

Les petits riens, c'est une meilleure façon de pro­
gresser. La méthode de développement personnel que 
nous vous proposons est à votre portée. Elle n'exige 
pas de vous une autodiscipline de fer, ni un changement 
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Introduction: Une meilleure façon de progresser \ 13 

radical dans vos habitudes. Il s'agit plutôt d'une aventure 
constructive et agréable. Elle vous permet de mieux vous 
accepter tel que vous êtes, avec la promesse d 'une réus­
site durable et la culture d'une vision réaliste et optimiste 
du changement. N'oubliez pas que la tortue de la fable, 
lente mais déterminée, n'a pas seulement la satisfaction 
de gagner sa course contre le lièvre : elle savoure aussi ce 
moment. 

Les petits riens sont profitables à plus d'un titre. 
Les petits riens peuvent être amusants. Pour ceux qui 
croient qu'ils manquent de volonté, les petits riens, c'est 
un bon moyen de se sentir capable de réussir quelque 
chose. À ceux qui s'en veulent de ne pas être capables 
de changer de vie, ces petits riens apprennent à avoir une 
meilleure image d'eux-mêmes. Les petits riens, c 'est 
aussi ce qui permet de modifier une habitude agréable 
plutôt que d'y renoncer d'un bloc. Enfin, pour ceux qui 
considèrent l'existence comme une succession de leçons 
et d'opportunités, et non comme une succession d'erreurs 
et de ratages, les petits riens, c'est un excellent moyen de 
passer de la théorie à la pratique. 

Ceux qui ne parlent que de changements décisifs et 
difficiles ont tendance à ne jamais rien entreprendre. Pire, 
ils s ' exposent à éprouver un sentiment d'échec, qui sera 
souvent pénible et cependant injustifié. Un petit change­
ment de rien du tout vaut toujours mieux que pas de chan­
gement du tout. Un succès modeste vaut toujours mieux 
qu'un échec. En prenant l'habitude de procéder par petits 
changements, par petits riens, vous pourrez accumuler des 
succès modestes dont l'effet global sera considérable : en 
effet, les petits riens s'additionneront. 

En insistant sur l ' importance des habitudes quoti­
diennes et en vous présentant quelques recettes simples 
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14 / Ces petits riens qui changent tout 

pour les modifier dans le bon sens, nous vous proposons 
une nouvelle conception du développement personnel : 
une meilleure façon, simple et efficace, de progresser. 
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Comment appliquer 
le principe des petits riens 

à votre vie quotidienne 

Règle n° 1 : soyez attentif à ce que vous 
faites chaque jour 

Vos petits riens seront comme des pièces que vous glisse­
riez chaque jour dans une tirelire : leur effet sera chaque 
jour plus important. Bien sûr, si vous n 'alimentez votre 
tirelire qu'une fois de temps en temps, votre capital gran­
dira tout de même, mais moins vite. Cette règle vaut aussi 
pour les changements que nous réalisons dans notre exis­
tence. Si vous réalisez chaque jour un petit changement, 
le bénéfice que vous en tirerez progressera de façon régu­
lière. Si vous vous contentez d 'un petit changement une 
fois par semaine ou une fois par mois, ce sera bénéfique, 
mais les progrès seront plus lents. 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

16 / Ces petits riens qui changent tout 

C'est la raison pour laquelle nos habitudes quoti­
diennes ont autant d'importance. C'est aussi la raison pour 
laquelle elles peuvent aussi agir dans le mauvais sens. 
Ainsi, par exemple, une coupe de crème glacée consom­
mée une ou deux fois par semaine produira peut-être un 
effet d'accumulation (vous savez où), mais cette accumu­
lation sera bien plus rapide si vous vous offrez cette même 
coupe de crème glacée tous les jours. 

Règle n° 2 : un seul changement à la fois 

Supposons que cette année, vous preniez une bonne 
résolution - mais une seule. Est-ce que cela ne sera 
pas bien plus facile, pour vous, de vous souvenir d'un 
seul changement, de vous concentrer et de travailler 
sur un seul changement ? Songez aussi que si vous ne 
réussissez pas à accomplir ce seul petit changement de 
rien du tout, ce sera pour vous un échec bien relatif, et 
non pas la douleur cuisante d'avoir raté la grande méta­
morphose que vous aviez déjà annoncée à tout votre 
entourage! 

Penser à l'unique petit changement que l'on a décidé 
ne demande qu'un petit effort : vous pourriez avoir recours 
à un petit aide-mémoire, par exemple un pense-bête que 
vous collerez sur votre table de chevet ou sur le miroir de 
votre salle de bains, et peut-être un deuxième sur l'écran 
de votre ordinateur ou sur la porte de votre réfrigérateur. 
Une autre possibilité de faire ainsi appel à votre mémoire 
consiste à établir un lien entre ce changement et une de 
vos activités quotidiennes : le moment où vous conduisez 
votre voiture, le brossage de vos dents ou votre déjeuner. 
Facile, non ? 
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Chapitre l : Comment appliquer le principe des petits riens ... \ 17 

Peut-être trouverez-vous aussi facile d'entreprendre 
plus d'un changement à la fois, surtout si vous avez le sen­
timent que les choses avancent bien pour vous. Pourtant, 
c'est en réalisant un seul petit changement à la fois que 
vous progresserez le mieux. Revenons un instant à la fable 
du lièvre et de la tortue : celle-ci a gagné grâce à sa lenteur 
et à sa régularité, tandis que la rapidité et la distraction 
n'ont pas porté chance au lièvre. 

Vous avez peut-être entendu parler aussi du principe 
KISS (Keep It Simple, Stupid, c'est-à-dire: fais simple, 
espèce d'idiot) . Un petit changement à la fois, c'est exac­
tement cela. Nous vivons une époque trépidante, les gens 
ont souvent un emploi du temps surchargé, une vie de 
famille prenante, tout le monde est toujours très occupé ... 
alors, pourquoi vous surcharger encore davantage ? 
Pourquoi ne pas faire simple? 

Nous ne voulons pas dire que vous seriez incapable 
de procéder à davantage de changements : nous espérons 
même que vous accomplirez bien des changements, tout 
au long de votre existence. Simplement, nous pensons que 
c'est en cherchant à accomplir un petit rien, et un seul à la 
fois, que vous aurez le plus de chances de parvenir à vos 
fins. 

Vous en doutez encore ? N'est-il pas difficile de dépla­
cer un rocher vers le sommet d'une butte, et bien plus 
facile de transporter un petit caillou jusqu'au sommet 
d'une montagne ? Or, les grandes transformations qui 
peuvent bouleverser votre existence sont comme de gros 
rochers. Au contraire, un petit rien, c'est comme un petit 
caillou, avec lequel vous avez davantage de chances de 
réussir sur le long terme. 

Cependant, ne vous imaginez pas qu'en vous 
contentant d'un simple petit changement, vous manquez 
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18 / Ces petits riens qui changent tout 

d'ambition. Considérez la chose à l'échelle de votre vie 
entière : vous allez accomplir un seul petit changement à 
la fois, un petit rien : mais cela, vous allez le répéter, et 
le répéter encore et encore, tant que vous vivrez. Chaque 
changement sera comme une couche supplémentaire, et 
tous les petits riens s'additionneront. Notre fils et notre 
belle-fille habitent au sommet d'une colline escarpée, à 
San Francisco. Le plus facile, pour y parvenir, c'est d'em­
prunter un chemin jalonné de marches. Le développement 
personnel, c'est la même chose: il est toujours plus facile 
de gravir une seule marche à la fois. 

' A quel moment êtes-vous prêt à passer 
au changement suivant ? 
Pour le savoir, nous n'avons pas de règle bien précise à 
vous proposer. En effet, certains changements sont plus 
faciles à accomplir que d'autres. Bien sûr, plus vous ferez 
preuve de motivation, d'autodiscipline, de sérieux et d' ap­
titude à ne pas oublier ce que vous devez faire, et moins il 
vous faudra de temps pour y parvenir. De façon générale, 
soyez ouvert, mais raisonnez plutôt en semaines : toutes 
les deux ou trois semaines, ou au minimum tous les mois, 
entreprenez un nouveau changement. 

Susan, pour sa part, considère qu'il est plus facile de 
commencer un nouveau changement au début de chaque 
mois. Larry, lui, entreprend un nouveau changement à 
chaque fois qu'il se sent prêt. Vous pouvez préférer adop­
ter une autre méthode, peut-être plus créative. Nous ne 
sommes pas dans un système rigide, il ne s'agit que de 
progresser tranquillement. 

Certains réaliseront 10, 20 ou 30 petits changements 
en un an, d'autres cinq ou six seulement. Peu importe. On 
ne fait pas la course. Chaque changement, chaque petit 
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Chapitre l : Comment appliquer le principe des petits riens ... \ 19 

rien est un petit pas dans la bonne direction. Chaque petit 
rien s'additionne aux autres. 

Changez une habitude 
Changer une habitude, c'est comme une pièce de théâtre 
classique en trois actes. Il y a toujours un début, un milieu 
et une fin. 

Acte 1 : Vous réfléchissez consciencieusement à une 
habitude, une manie ou une tendance qui est la vôtre et 
que vous aimeriez vraiment changer. 
Acte Il : Vous accomplissez ce changement. 
Acte Ill : Vous persistez dans ce changement et vous en 
tirez profit. 

Au moment du baisser de rideau, votre changement 
doit être devenu une habitude. Il ne doit plus nécessiter 
toute votre attention. Il est parfois difficile de garder le 
cap, comme pourra vous le dire quiconque a déjà réussi 
à perdre du poids, à arrêter de fumer ou à entreprendre 
une activité physique régulière. Pour que ce changement 
puisse devenir une habitude - qu'avec un peu de chance, 
vous ne quitterez plus - le mieux est de vous y préparer 
quelques semaines à l'avance. 

Vous pensez peut-être que les changements que nous 
allons vous proposer sont assez faciles pour que vous 
puissiez en accomplir plusieurs en même temps. Notre 
conseil, c'est d' être patient. Pourquoi ne pas dresser 
une liste des changements à accomplir ? Dès que vous 
serez prêt, attaquez-vous au prochain. Vous pouvez 
faire comme Susan, et programmer les changements sur 
votre agenda. Ainsi, dans cinq ans, vous aurez accom­
pli 60 changements durables. Alors que si vous essayez 
d'en faire trop, et trop vite, vous risquez de perdre peu à 
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peu votre enthousiasme et, finalement, de ne rien réussir 
du tout. 

Soyez réaliste 
Concernant les possibilités de changement, soyez réaliste. 
Quelle que soit l' ampleur du changement, les mauvaises 
habitudes ont la vie dure. Une nouvelle habitude demande 
parfois du temps et de la persévérance. Acceptez le fait 
que certains changements résistent à vos premiers efforts. 
Ce n'est pas un problème. En moyenne, un fumeur doit s'y 
reprendre à cinq ou six fois pour réussir à arrêter de fumer. 
Soyez un peu indulgent envers vous-même et autorisez­
vous plusieurs tentatives, surtout s'il s'agit de briser une 
habitude bien ancrée comme celle de grignoter à longueur 
de journée ou d'appuyer un peu trop sur le champignon. 

Il vous arrivera aussi, parfois, de réussir un petit chan­
gement mais de vous rendre compte quelques semaines, 
quelques mois ou même quelques années plus tard que 
vous n'y avez plus fait attention et que vous avez retrouvé 
sans y penser votre ancienne habitude. Là encore, faites 
preuve d'un peu d ' indulgence envers vous-même et 
essayez à nouveau, tout simplement. Il n 'y a pas de raison 
pour que vous n'y parveniez pas (l'optimisme aide aussi, 
bien évidemment). 

Sachez évaluer votre situation 
En prenant connaissance de toutes les idées que nous 
donnons dans ce livre, vous pourriez être tenté de laisser 
libre cours à votre enthousiasme et d'essayer de réus­
sir le plus grand nombre possible de changements, et le 
plus rapidement possible. Un tel élan force l' admiration, 
mais vous risqueriez surtout de passer à côté d'une vérité 
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essentielle: votre situation n'est pas aussi mauvaise que 
vous le croyez. 

Pour réussir vos petits changements, il faut d'abord 
que vous sachiez évaluer votre situation actuelle. Il s'agit 
de faire le point, afin d'éviter de rester en« pilotage auto­
matique» et de poursuivre sans y penser les mêmes habi­
tudes, jour après jour et année après année. Cependant, 
rompre brutalement une habitude n'est pas la méthode la 
plus encourageante. Il vaut mieux vous laisser guider par 
le principe des petits riens et rechercher un équilibre : un 
compromis entre le voyage et la destination, entre vous 
dépasser et vous accepter tel que vous êtes. Un seul chan­
gement à la fois. Que pourrait-on trouver de plus facile ? 

Règle n° 3 : faites des petits changements 
une constante de votre existence 

Avez-vous déjà vu un violoncelliste arrêter de pratiquer 
son instrument, un artiste cesser de dessiner et de peindre, 
un athlète arrêter de s'entraîner? Un couple cesse-t-il 
d'entretenir tous liens. Avez-vous déjà vu une maison ou 
un jardin qui n'ait plus besoin d'aucune amélioration ni 
d'aucun entretien? Alors, l'affaire est entendue. Faites 
des petits changements une constante de votre existence, 
et vous progresserez, encore et encore. 

Un instrument de musique accordé régulièrement est 
plus facile à accorder et tient mieux l'accord. De même, 
un sport est plus facile quand on a l'habitude de le prati­
quer. Prenez l'habitude d'accomplir des changements, et 
les changements seront pour vous une chose plus facile. 
L'habitude du changement vous permet de rester ouvert, 
conscient des choses et réactif, et ce sont là autant d'atouts 
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pour votre développement personnel. Faites des petits 
changements une constante de votre existence, et votre 
existence s'améliorera sans cesse. 

La méthode des petits riens 
Notre idée d'un développement personnel par petits 
changements trouve son origine dans l'expérience d'en­
seignant de Larry. Nous possédons depuis 1978 une 
ancienne église, sur la place centrale d'une petite bour­
gade campagnarde du Midwest : un endroit charmant 
(et où les gens sont très conservateurs). Larry y tient un 
centre de thérapie holistique, où il enseigne le yoga et 
organise des mariages et autres cérémonies. Nous avons 
aussi, dans le même bâtiment, un jardin d'enfants, une 
synagogue et un espace dans lequel nous organisons des 
expositions de peinture, des séances de lecture de poésie, 
des concerts, des repas végétariens ... C'est un peu diffi­
cile d 'expliquer tout cela en quelques phrases. 

Larry aime le changement. Il prend de nouvelles habi­
tudes comme d'autres achètent une nouvelle maison, de 
nouveaux meubles ou de nouveaux objets de collection. Il 
utilise depuis des années sa méthode des petits riens pour 
améliorer son régime alimentaire, sa santé, ses relations, 
pour faire des progrès au golf, etc. 

Susan, elle, n'a jamais beaucoup aimé le changement. 
Avec Larry et les enfants, elle habite toujours la même 
maison, et elle a bien l'intention d'y rester à jamais (elle 
envisage même d'y devenir un jour un fantôme). Elle a 
pourtant conscience du fait que le changement est iné­
vitable et que le développement personnel est très gra­
tifiant. Sa conversion au principe des petits riens date 
du jour où elle s'était limitée, pour le Nouvel An, à une 
seule bonne résolution : elle a ainsi découvert à quel 
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point il était facile de s'y tenir (cette année-là, elle avait 
décidé de prendre l'habitude de se servir de son rétrovi­
seur). Cependant, Susan n'a pas tardé à se rendre compte 
qu'elle pouvait accomplir des changements dans sa vie 
de façon plus régulière - et que cela pouvait même être 
amusant (les autres automobilistes ont dû apprécier, eux 
aussi). 

Les petits riens, c'est une bonne recette pour chacun 
de nous : aussi bien pour ceux qui, comme Larry, ont le 
goût du changement, que pour ceux qui, comme Susan, 
comprennent l'intérêt du changement sans nécessairement 
l'avoir toujours aimé. 

Revenons à nos moutons. Un petit rien à la fois, cela 
peut sembler trop peu. Ce n'est pas non plus le moyen de 
résoudre un grave problème auquel on peut se retrouver 
confronté. Cependant, accomplir des changements de façon 
ininterrompue (en ajoutant les petits changements les uns 
aux autres), c'est prendre« l'habitude» de rompre avec les 
habitudes et d'en acquérir de nouvelles tout en renforçant 
sa volonté, sa détermination et son niveau de conscience. 
Les petits changements que vous réussirez vous donne­
ront aussi la confiance en vous et la for ce dont vous aurez 
besoin le jour où de grands changements s'imposeront à 
vous. 

Avec ces petits changements, vous n'allez pas devenir 
quelqu'un d'autre du jour au lendemain. Il ne s'agit pas 
de se métamorphoser mais de progresser. Commencez 
par accomplir chaque mois un petit changement (un petit 
rien), et vous constaterez, avec le temps, combien vous 
améliorerez ce qui existe déjà en vous. 

C'est en faisant des petits changements une constante 
dans votre existence que vous deviendrez davantage 
conscient de ce que vous faites et des effets à long terme 
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de chacune de vos actions. Vous aurez une vision plus 
globale de votre vie et des conséquences de vos choix 
successifs. 

Le fait même de réfléchir à vos habitudes, de songer 
au petit changement que vous êtes en train de réaliser 
et d ' envisager votre manière de vivre selon un angle 
élargi, vous permet de mieux contrôler vos pensées et 
vos actes : et ce, de la façon la plus progressive. En fait, 
c 'est peut-être là l 'avantage le plus important de tous. 
Et ainsi, vous apprenez à mieux éviter de vous laisser 
gâcher l'existence par de mauvaises habitudes. 

Qu'arrivera-t-il si vous omettez d'accomplir le petit 
changement que vous aviez décidé ? C'est simple. 
Allez-vous définitivement renoncer à vous passer le fil 
dentaire parce que vous n' avez pas pu le faire pendant 
deux semaines ? Allez-vous renoncer à adopter un mode 
de vie plus sain sous prétexte que vous venez de prendre 
quelques repas non diététiques? Allez-vous rentrer 
chez vous parce qu'à un moment donné, sur votre trajet, 
vous avez tourné dans la mauvaise rue ? Doit-on tout 
abandonner parce qu 'on a essuyé deux ou trois échecs ? 
Bien sûr que non ! Vous pouvez recommencer, autant de 
fois qu ' il le faudra. La tentative elle-même doit deve­
nir une constante chez vous. Le petit changement doit 
devenir une constante. Tant que vous vivrez, maintenez 
ce cap. 

Une précision importante 
Avant d'en terminer sur ce sujet, le moment est venu de 
faire une remarque importante. Il s'agit de progresser 
constamment, et non pas d'imposer des changements 
à autrui à votre avantage. Soyez persuadé que les chan­
gements que vous accomplirez auront souvent un impact 
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positif sur les autres, et surtout sur les membres de votre 
entourage. Par ailleurs, certains changements, par exemple 
ceux qui consistent à maintenir les contacts, supposent la 
participation d'une autre personne. Vous pouvez aussi 
mettre un tiers à contribution pour d'autres changements, 
concernant par exemple votre manière de vous exprimer 
ou de vous conduire. 

Si vous décidez d'adopter cette méthode de dévelop­
pement personnel en tandem avec une autre personne, 
vous pourrez vous encourager et vous aider mutuelle­
ment, que vous travailliez au même changement ou à des 
changements différents. Vous pourrez même échanger des 
idées de nouveaux changements à entreprendre. Ici, un 
avertissement s'impose : attention à ne pas faire du prin­
cipe des petits riens un prétexte pour manipuler l'autre, ou 
pour l'inciter ou l'obliger à changer. Il n 'est pas question 
non plus de critiquer l'autre ni de le rabaisser d'aucune 

. ' man1ere. 

En résumé ... 
C'est avec des petits riens, à raison d 'un petit rien à la fois, 
que le changement devient un processus ininterrompu. 
Progresser constamment dans sa façon de vivre, c'est une 
habitude en soi. Connaissez-vous ce poème de William 
Makepeace Thackeray ? 

Sème une pensée et tu récolteras une action; 
Sème une action et tu récolteras une habitude; 
Sème une habitude et tu récolteras un caractère; 
Sème un caractère et tu récolteras un destin. 

Semez donc des petits riens, afin de récolter le destin que 
vous vous souhaitez. 
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Règle n° 4 : faites confiance au pouvoir 
des petits riens, et n'oubliez pas qu'ils 
s'additionneront 

Les petits riens s'additionnent : dans le temps, pas du jour 
au lendemain! Certes, il est des petits riens qui pourront 
vous apporter une satisfaction immédiate. Cependant, les 
effets des changements successifs s'additionneront peu à 
peu, lentement, et c'est dans le futur, peut-être même dans 
un futur éloigné, que vous en tirerez le plus de profit. Notre 
conseil: restez réaliste et gardez une vision saine du chan­
gement. Pour pouvoir progressivement vivre mieux grâce à 
des petits riens, il faut croire au pouvoir de cette méthode. 

Certains changements supposent aussi que vous soyez 
capable de renoncer à votre bien-être immédiat pour une 
gratification future, sans perdre de vue votre objectif. 

Voici une histoire sur laquelle vous pourrez méditer. Il 
s'agit d'une étude réalisée sur des enfants âgés de 4 ans, 
au cours de laquelle chaque enfant s'est vu présenter un 
choix : obtenir tout de suite une récompense (une frian­
dise) ou bien attendre que l' institutrice revienne d'une 
course et obtenir une récompense plus grande (deux frian­
dises au lieu d'une) pour avoir été patient. Les deux tiers 
des enfants ont renoncé au plaisir immédiat en échange 
d 'un doublement futur de la récompense. Les résultats 
d 'une étude de suivi ont été plus intéressants encore : 
arrivés à l'adolescence, les enfants qui s'étaient montrés 
capables de patience à l'âge de 4 ans étaient ceux qui réus­
sissaient le mieux leur scolarité. Ainsi donc, à 4 ans, la 
capacité d 'échanger une récompense immédiate contre 
une meilleure récompense dans le futur constituait un 
meilleur indicateur de la réussite scolaire future que les 
tests normalisés. 
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Les petits riens sont récompensés, mais il faut d'abord 
que, comme les enfants de cette étude, vous ayez confiance 
dans cette récompense future. Et pour obtenir cette récom­
pense, vous allez devoir faire preuve de volonté et résister 
à la tentation de retomber dans un type de comportement 
qui vous est sans doute familier. 

Pour une meilleure vue d'ensemble, surtout si le 
résultat appartient à un futur assez éloigné, mieux vaut 
comprendre de quelle manière un petit rien produira son 
impact. Il est parfois possible de se livrer à un simple 
calcul, comme nous l'avons fait pour un certain nombre 
de petits changements tout au long des chapitres qui 
suivent. Pour les autres changements, les effets sont plus 
difficilement calculables, mais néanmoins imaginables. 
À 20 ans, votre peau a probablement le même aspect que 
celle de n'importe quelle personne de 20 ans. Cependant, 
si vous évitez toute exposition excessive au soleil, lorsque 
vous aurez 65 ans, vous aurez sur le visage moins de rides 
et moins de zones décolorées que tous ceux de vos amis 
que vous trouvez aujourd'hui si bien bronzés. Vous aurez 
également moins de risques de développer un cancer de 
la peau. 

Lisez chaque jour quelques pages d'un livre, et au bout 
d'un an, vous aurez lu deux ou trois livres en entier. Cela 
ne semble peut-être pas représenter une performance, mais 
un seul livre, s'il est passionnant, peut laisser sur votre 
existence une empreinte durable. Lisez quelques pages 
chaque soir pendant tout le temps qu'il vous reste à vivre, 
et vous pourrez ainsi, non seulement vous distraire, mais 
acquérir une connaissance et une sagesse inestimables. 

' A 40 ans, remplacez dorénavant quatre matins par 
semaine votre petit gâteau ( 140 calories) par une pomme 
(80 calories) : parvenu à l'âge de 7 5 ans, vous aurez 
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consommé près de 500 000 (un demi-million !) calories 
de moins, et vous aurez quelques kilos en moins au niveau 
des hanches et du ventre. Et si c'est une brioche au sucre 
glace (250 calories) que vous avez remplacée régulière­
ment par une pomme, vous aurez évité de consommer 
2 millions de calories. Ce n'était qu'un petit rien, mais 
quelle différence au bout du compte ! 

Plantez un jeune arbre. Au bout de quelques années, 
votre arbre sera déjà assez grand pour accueillir les 
oiseaux. Attendez encore dix ans, et votre arbre vous don­
nera un vaste ombrage. Au bout d'une génération, votre 
arbre sera devenu assez robuste pour supporter une balan­
çoire, une cabane ou l'extrémité d'un hamac. Celui qui 
croit à la force des petits riens plante les graines du chan­
gement, une par une, et en récolte ensuite les fruits : une 
meilleure santé, de meilleures relations avec les autres, 
de meilleures dispositions d'esprit, et une vie meilleure. 
Nous ne pouvons pas vous garantir que votre vie entière 
sera heureuse grâce à ces petits changements : personne ne 
peut garantir cela. Mais ce que nous pouvons vous garan­
tir, c'est qu'ils vous permettront de vivre mieux, de mener 
une existence plus satisfaisante et finalement, d'être plus 
heureux. 

Le développement personnel par les petits change­
ments est un processus lent et progressif, mais facile et 
peu contraignant. Très lent et très progressif. Très facile et 
très peu contraignant. 

Les gros ennuis ne sont pas une excuse pour renon­
cer aux petits changements. En réalité, il est souvent 
possible de trouver des petits riens qui permettent d'y 
remédier au moins en partie, par petites étapes. Au bout 
du compte, vous aurez progressé dans d'autres domaines 
de votre existence, si bien qu'un gros problème pourra ne 
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plus vous affecter autant qu'auparavant. Par conséquent, 
même si vous avez eu un passé douloureux, si vos rela­
tions familiales sont difficiles ou si vous souffrez d'un mal 
chronique, les petits riens peuvent rendre votre vie meil­
leure - surtout si vous réalisez combien il est facile de les 
réaliser, un par un. 

Le secret pour rester dans la course, c'est de savoir 
visualiser votre destination. Là encore, pas d'excuses. 
Si vous voulez que les petits changements réussissent, il 
vous faut un peu (oui, juste un peu) de self-control, d'au­
todiscipline, de détermination et de confiance, un peu de 
patience et d'optimisme, mais aussi une bonne dose de 
confiance dans le pouvoir que peuvent exercer les petits 
riens sur le cours de votre existence. 

Règle n° 5 : prenez du plaisir à réaliser 
des petits riens 

Si vous faites de vos petits riens quelque chose d'amusant, 
si vous les considérez avec un regard enjoué et un cer­
tain sens de l'humour, vous aurez toutes les chances de les 
réussir et d'en faire une composante permanente de votre 
existence. Les petits changements sont faciles à réaliser, si 
ce n'est que vous devez veiller à ne pas oublier le change­
ment que vous avez décidé d'entreprendre (n'est-ce pas là 
l'aspect le plus délicat des bonnes résolutions du Nouvel 
An ?). Croyez-nous, la règle la plus facile est celle-ci : 
prenez du plaisir à accomplir vos petits riens. 

Les petits changements que nous vous recommandons 
tout au long de ce livre seront toujours des ajustements 
mineurs, jamais de grands bouleversements. Sachez 
considérer votre développement personnel avec un relatif 
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détachement et avec un certain sens de l'humour, et vous 
connaîtrez plus facilement la joie et le succès. 

N'oubliez pas ceci : les petits riens réussissent le mieux 
quand vous les considérez comme quelque chose de léger 
et agréable et quand vous y mettez un peu d'entrain. Et 
maintenant que vous avez compris toutes les règles, bonne 
chance - et persévérez ! 
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Des petits riens pour être 
en meilleure santé 

L
ES PERSPECTIVES DE DÉVELOPPEMENT PERSONNEL 

grâce à des petits riens ne sont nulle part plus 
évidentes qu ' au niveau des habitudes quoti­

diennes qui conditionnent votre santé physique. Dans 
ce chapitre, vous trouverez des idées tous azimuts, qu ' il 
s'agisse de mieux respirer, d'adopter une meilleure pos­
ture, de manger plus sainement ou d'avoir une meilleure 
hygiène. 

Il est vrai qu 'en lisant toutes ces suggestions, vous 
risquez de vous sentir un peu dépassé par le nombre 
de mauvaises habitudes que vous avez, comme par le 
nombre de bonnes habitudes que vous n'avez pas ! Susan 
a connu un jour ce moment de trouble existentiel, alors 
qu 'elle travaillait à la partie de ce chapitre consacrée au 
sport. Elle avait justement négligé - complètement - de 
faire du sport pendant tout l'hiver, qui avait été long. 
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Au moment de terminer ce livre, Susan avait entrepris 
plusieurs petits changements durables : notamment, elle 
avait renoncé à mâcher des chewing-gums (une très mau­
vaise habitude, qui peut empêcher de bien digérer) et elle 
s'était promis d'utiliser régulièrement du fil dentaire (une 
bonne habitude). Larry, qui était déjà un champion de la 
forme et de la vie saine, n'avait pas trouvé autant de petits 
changements à accomplir dans ce domaine. Il avait tout 
de même eu une idée, remplacer sa boisson gazeuse par 
de l'eau au dîner (une sage décision). Max, un jeune ami 
qui venait de lire la partie consacrée au tabac, avait décidé 
d'arrêter de fumer (une excellente décision). 

Nous sommes persuadés que vous trouverez, vous 
aussi, au moins plusieurs petits riens à réaliser avec le 
temps. Nous vous faisons également confiance pour ne les 
entreprendre qu'un par un. Car c'est là un des secrets de 
votre succès. 

Retenez votre respiration 

Comment ? Un petit changement dans votre façon de res­
pirer? Mais respirer, n 'est-ce pas ce que nous faisons de la 
façon la plus naturelle? La raison pour laquelle les petits 
changements doivent commencer ici, c'est que la respi­
ration est l 'activité la plus importante de votre existence. 
Oui, la plus importante ! 

Voici comment les choses se passent. Chacune des 
cellules dont notre organisme est constitué est comme 
un tout petit moteur. Dans chaque cellule, comme dans le 
moteur d'une voiture ou dans une chaudière, l'oxygène se 
mélange à un carburant, et la combustion de ce mélange 
va produire de l'énergie. C'est ce que l 'on appelle le 
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métabolisme, et le rythme de cette combustion dans votre 
organisme s'appelle la vitesse métabolique. 

Pour votre voiture, le carburant est l'essence, ou bien 
le gazole. Pour la chaudière, c'est le mazout ou le gaz. 
Pour vos cellules, ce sont les graisses et les hydrates de 
carbone. Cependant, dans tous les cas, c'est de l'oxygène 
que dépend tout le processus (n'oubliez pas: l'énergie 
provient de la combustion du mélange de carburant et 
d'oxygène). Aucun combustible ne permet de produire 
de l'énergie en l'absence d'oxygène. Si vous bouchez 
la prise d 'air de votre moteur, il s'arrête. Si votre chau­
dière ne reçoit plus d'air, elle cesse de fonctionner. Si 
une cellule ne reçoit plus d'oxygène, elle meurt. Pour 
mourir, il suffit d'être privé d'air pendant trois ou quatre 
minutes. 

Les grands sportifs savent qu'en travaillant leur façon 
de respirer, ils peuvent améliorer significativement leurs 
performances. Depuis des siècles, les yogis enseignent 
que la respiration est ce qui permet de libérer les forces du 
corps et de l 'esprit. Dans leur recherche du dosage optimal 
du carburant et de l'air, les pilotes de course procèdent à 
des essais de carburation. N'y aurait-il pas pour nous une 
leçon à tirer de tout cela ? 

La respiration joue un rôle fondamental dans la libé­
ration de l'énergie. Elle intervient aussi dans deux autres 
aspects essentiels de notre existence : dans notre état 

' émotionnel et dans notre conscience. A chaque émotion -
colère, tristesse, joie, peur, détente - correspond une façon 
particulière de respirer. Lorsque nous sommes en proie à 
la colère, par exemple, notre organisme produit davantage 
d 'adrénaline, une hormone qui accélère la respiration. 
En modifiant votre respiration de façon consciente (par 
exemple en comptant vos inspirations et en en ralentissant 
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le rythme), vous pouvez agir sur votre état émotionnel. 
Vous pouvez, par exemple, vous calmer. 

Notre respiration exerce aussi un impact sur notre 
conscience. Quand nous dormons, elle est automatique, 
et nous l'oublions complètement. Au contraire, lorsque 
nos sens sont en éveil, par exemple lorsque nous sommes 
sur le point de sauter d'un plongeoir, de recevoir une 
distinction ou de nous plonger dans la méditation, nous 
sommes conscients de notre respiration et nous sommes 
dans les meilleures dispositions pour la contrôler, soit en 
la retenant, soit en inspirant davantage en profondeur, soit 
en expirant plus lentement, soit en prenant le contrôle de 
l'ensemble du processus (comme cela se pratique dans la 
méditation). 

Si la respiration nous ramène au présent, pour ainsi 
dire, c ' est aussi en raison de son lien avec le sens olfac­
tif dont nous nous servons pour savourer nos repas, pour 
apprécier une bonne bouffée d'air pur. . . ou pour nous 
décider à changer les couches du bébé ! 

Mieux respirer au quotidien, c'estfacile 
Innover un petit peu dans votre quotidien pour mieux éva­
cuer le stress, pour produire davantage d 'énergie, pour être 
plus créatif et pour augmenter votre degré de conscience, 
cela vous tente ? Alors, pratiquez une respiration abdomi­
nale, lente et profonde : il s'agit, en fait, de retrouver la 
respiration naturelle. 

Respirez avec le ventre. La plupart du temps, nous 
plaçons notre respiration trop haut dans notre cage thora­
cique. Il peut s'agir d'un effort pour rentrer le ventre, pour 
des raisons d'ordre esthétique. Or, une respiration pro­
f onde suppose un meilleur usage des muscles impliqués 
et l'utilisation de toute la capacité pulmonaire ; et pour 
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solliciter la partie inférieure des poumons, il est indispen­
sable de gonfler le ventre en inspirant. 

Respirez lentement. La plupart du temps, notre respi­
ration est trop rapide : comme si notre rythme de vie trépi­
dant exigeait une respiration accélérée. 

Respirez profondément. La plupart du temps, notre 
respiration est trop superficielle. Le stress quotidien y est 
souvent pour quelque chose. 

N'oubliez pas: de respirer avec le ventre, de respi­
rer lentement, et de respirer profondément. Des ouvrages 
entiers ont déjà été écrits sur la respiration. Restons 
simples : qu'il vous suffise de penser que vous remplissez 
d'eau une carafe. 

Inspirez: 
Respirez avec le ventre, pour remplir d'abord la partie 

inférieure de vos poumons, puis la partie supérieure (de la 
même manière que vous rempliriez d 'eau un récipient). 

Respirez lentement, remplissez vos poumons petit à 
petit, avec attention et application. 

Respirez profondément, pour remplir vos poumons 
aussi complètement que possible. 

Expirez: 
Expirez lentement, en vidant d'abord la partie supé­

rieure de vos poumons, puis la partie inférieure (de la 
même manière que vous videriez une carafe), et servez­
vous du ventre pour expulser autant d'air que possible afin 
de bien vous préparer à la prochaine inspiration. 

Vous pouvez vous entraîner à respirer de cette manière 
n'importe où, et n'importe quand. Trouvez un truc, un 
aide-mémoire pour y penser : 
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• Au réveil. 
• Avant de vous endormir (à condition que cela ne vous 

redonne pas trop d'énergie). 
• Avant de passer à table. 
• Chaque fois que vous bâillez (un signal que vous 

envoie votre organisme pour vous dire qu' il a besoin 
d'une respiration en profondeur). 

• Quand vous attendez que le feu passe au vert (c'est un 
conseil de Larry, pour conduire plus tranquillement). 

• Quand vous êtes sur le trône. 
• Dès que vous y pensez. 

Pour vivre à un rythme moins effréné, pour être moins 
stressé, pour avoir plus d'énergie, pour être plus créatif, 
pour pouvoir mieux vous concentrer et pour être plus 
« présent», pratiquez cette respiration en profondeur 
ne serait-ce que deux minutes deux fois par jour. Sur un 
an, cela représentera jusqu'à 24 heures de respiration 
consciente, et en même temps, vous vivrez mieux. 

Un petit changement dans un de vos repas 
quotidiens 

Il est temps d'aborder un sujet important, ce que nous 
faisons trois fois pas jour : manger. Notre bien-être 
dépend à la fois de ce que nous mangeons, du moment 
où nous mangeons, de la raison pour laquelle nous man­
geons, et des quantités d'aliments que nous absorbons. 
De mauvaises habitudes alimentaires peuvent entraî­
ner une surcharge pondérale, un manque d'énergie, des 
maladies, un sentiment de culpabilité et une mauvaise 
estime de soi. Quant aux bonnes habitudes alimentaires, 
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eh bien, elles ne posent aucun problème. C'est pourquoi 
quelques petites modifications de vos habitudes alimen­
taires peuvent se révéler très profitables à long terme. 

Faisons un petit calcul. Nous prenons généralement 
deux à trois repas par jour, soit 14 à 21 repas par semaine, 
soit environ un millier de repas par an, 10 000 repas en 
une décennie ... et entre 7 5 et 1 OO 000 repas sur une vie 
entière. 

Nous ne vous proposons pas de changer d'un seul 
coup toutes vos habitudes alimentaires : la tâche serait 
sans doute insurmontable. La plupart du temps, un régime 
suppose d'importants changements. Est-il surprenant, dès 
lors, de constater que tant de gens ont d'énormes difficul­
tés à suivre un régime ? 

Doit-on s'étonner qu'une simple petite faille suffise à 
compromettre tout un programme d 'amaigrissement? 

Notre philosophie, ce serait plutôt «diviser pour 
régner ». Choisissez un de vos trois repas quotidiens : le 
petit déjeuner, le déjeuner ou bien le dîner. Pendant un 
mois, appliquez-vous à changer quelque chose, pour votre 
bien-être, dans ce repas uniquement (un seul changement 
durable dans un seul des trois repas de la journée, c 'est 
un changement affectant un tiers de l'ensemble des mil­
liers de repas que vous prendrez durant le reste de votre 
existence). 

Au petit déjeuner 
Si votre choix se porte sur le petit déjeuner, méditez donc 
l'histoire que voici. Annie, une amie, travaillait comme 
intendante dans une résidence universitaire. L'ambiance 
de travail était assez frénétique. N'ayant pas faim le matin, 
comme cela arrive à bon nombre d'entre nous malgré les 
8 à 12 heures de jeûne qui nous séparent du dîner, elle ne 
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prenait jamais de petit déjeuner. Cependant, au milieu de la 
matinée, elle commençait à avoir mal à la tête, et au milieu 
de l'après-midi, elle était exténuée. Susan lui suggéra alors 
d'accompagner son café du matin de quelques biscottes ou 
de quelques tartines grillées recouvertes de fromage. 

Les maux de tête d'Annie disparurent du jour au len­
demain, et sa fatigue aussi. Elle prit durablement l'habi­
tude d'absorber sa petite portion matinale de protéines et 
elle s 'en trouva très bien. Au moment où nous écrivons 
ces lignes, elle est âgée de 86 ans, elle est en pleine forme 
et elle entretient sa souplesse corporelle en cultivant 
son jardin : se pencher reste pour elle un bon exercice 
d'étirement. 

Si vous avez pris l 'habitude de renoncer au petit déjeu­
ner de bon matin, prenez au moins en milieu de matinée 
une collation riche en protéines : une bonne poignée de 
fruits secs, un verre de lait ou un yaourt, une ou deux cuil­
lerées de beurre de cacahuète, une tranche de filet de dinde 
ou un morceau de fromage. Mieux encore, habituez-vous 
à prendre un petit déjeuner complet. Une étude a montré 
qu'un petit déjeuner sain consommé tous les jours rédui­
sait de moitié aussi bien le risque d'obésité que le risque 
de diabète. Votre organisme a besoin de carburant, surtout 
après une nuit de sommeil. Un petit déjeuner sain ne vous 
fera pas prendre du poids, contrairement au dîner et aux 
en-cas. 

Autre terrain d'action possible, le déjeuner 
Souvent, on en fait le repas principal de la journée. Il 
est vrai qu'il nous reste ensuite beaucoup de temps 
pour consommer ce que ce repas nous apporte. Un bon 
déjeuner bien équilibré au milieu de la journée, c 'est de 
l ' énergie pour l'après-midi. Le déjeuner doit comporter 
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des protéines et des hydrates de carbone complexes, sans 
excès de sucres ni de graisses. Il convient d 'éviter les por­
tions géantes. Un sandwich de bonne qualité, un petit bol 
de soupe et un légume ou une salade, et vous voilà d' at­
taque pour un bon moment. Réfléchissez à vos habitudes 
en matière de déjeuner, et vous aurez vite fait de savoir 
quels petits changements vous pouvez réaliser. 

Enfin, nous avons le dîner 
C'est surtout là que vous pouvez trouver le moyen d' al­
léger votre alimentation. À moins que vous ne soyez un 
oiseau de nuit (auquel cas le dîner serait pour vous un 
déjeuner), l'heure du dîner ne vous laisse pas assez de 
temps pour brûler une grande quantité de calories. C'est 
pourquoi, si votre repas du soir est trop copieux, vous 
allez stocker une énergie inutilisée : un doux euphémisme 
pour dire que vous allez accumuler des graisses en excès 
au niveau des cuisses, des hanches, de la taille, des bras et 
des fesses. 

Le dîner, c 'est bien là que vous pourriez adopter la 
portion congrue. Si vous dînez en ville, prenez l'habitude 
de ne manger que la moitié du plat de résistance, quitte à 
emporter le reste à la maison. Ou bien, partagez votre por­
tion avec quelqu'un d'autre. Pour notre part, nous avons 
pris l'habitude de commander une entrée à la place du plat 
principal. Cela permet, en même temps, de faire des éco­
nomies. Enfin, si vous rapportez votre dîner à la maison, 
prenez l'habitude d'en mettre la moitié au réfrigérateur ­
avant de vous mettre à table. 

D'autres suggestions ... 
' A présent, il nous semble que nous ne devrions plus 

avoir besoin de vous préciser ce qui ne va pas dans votre 
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manière de vous nourrir. Nous sommes sûrs que vous trou­
verez très facilement un petit changement utile à apporter 
à l'un de vos trois repas quotidiens. Au cas où ce ne serait 
pas évident, voici encore quelques suggestions. 

Remplacez un aliment par un autre. Remplacez le 
beurre par de l'huile de lin. Remplacez la Béchamel ou la 
mayonnaise par de l'huile d'olive et du vinaigre. Sur vos 
tartines, remplacez le beurre ou la crème de fromage par 
un fromage plus riche en protéines, le brie par exemple. 
Remplacez la farine blanche par de la farine de blé com­
plet, la viande rouge par du poulet ou du poisson, ou les 
aliments frits par des aliments grillés ou cuits à l'eau. Si 
vous aviez l'habitude de casser trois œufs pour faire une 
omelette, n'en cassez plus que deux. 

Dans votre salade, remplacez les croûtons par des 
graines de tournesol. Remplacez les biscuits, bonbons 
et autres sucreries par des barres aux céréales ou par 
des fruits, remplacez les chips par du pop-corn soufflé, 
la limonade et autres sodas par de l'eau gazeuse, le fro­
mage blanc à la crème par un yaourt, ou les frites par 
des pommes de terre cuites à l'eau ou à la vapeur. Au 
lieu d'un dîner tard le soir, préférez un souper en fin de 
. , 
JOUrnee. 

Quand vous lisez votre journal, pourquoi ne pas en 
profiter pour absorber en même temps quelques vita­
mines? Ajoutez un peu de levure de bière ou de protéines 
en poudre à votre jus de fruits du matin. Ajoutez des 
légumes à votre menu de midi ou du soir. 

Décidez d'être plus créatif dans la préparation d'un 
de vos trois repas. Ici, ce n'est pas de présentation dont 
nous voulons parler (même si utiliser de la belle vaisselle 
ou disposer harmonieusement le contenu de son assiette 
peut être une bonne idée). Il s'agit plutôt de mettre de la 
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couleur, autant que possible, dans l'un de vos trois repas. 
Laissez tomber le blanc-le pain blanc, le beurre blanc, les 
pâtes blanches, le sucre blanc, la farine blanche - et ajou­
tez le plus possible de couleurs, sous forme de légumes et 
de fruits. 

Mangez du poisson le vendredi, même si vous n'êtes 
pas chrétien. Plusieurs études récentes ont montré que 
ceux qui mangeaient du poisson au moins une fois par 
semaine avaient des artères en meilleur état, présentaient 
moins de risques d'infarctus et risquaient probablement 
moins d'être atteints de démence sénile. 

Ici, il s'agit avant tout de changer simplement quelque 
chose, au niveau d'un seul de vos trois repas. Apprenez 
à progresser étape par étape vers une alimentation plus 
saine, à équilibrer votre repas, à aimer le poisson, à com­
poser un menu plus riche en couleurs (attention : à ce jeu, 
les gâteaux et les glaces ne comptent pas). Changez un 
petit rien dans la composition d'un de vos repas, et ne 
revenez pas en arrière : à l'échelle de votre existence, ce 
sont des milliers de repas qui seront ainsi changés. 

Prenez le temps de savourer votre repas 

Vous voulez changer un petit rien et obtenir d'incroyables 
résultats ? Prenez le temps de savourer votre repas. 
Croyez-nous, c'est un de ces petits riens qu'on oublie 
si facilement, et qui exigent beaucoup d'attention et de 
l'habitude, surtout si vous avez tendance à manger sur le 
pouce, à avaler votre sandwich debout ou à parler vite (il 
se trouve qu'apparemment, les personnes qui parlent vite 
mangent vite). 
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Mangez moins vite, et votre effort sera largement 
récompensé. Pour commencer, en mangeant lentement, 
vous laisserez à votre cerveau le temps d'apprécier à quel 
moment vous avez absorbé suffisamment de nourriture : 
vous éviterez ainsi de manger trop. Alors qu'il était ado­
lescent, Marc, le frère de Larry, avait perdu 17 kg simple­
ment en mastiquant davantage et en mangeant moins 
vite. Dans les 35 années qui suivirent, même s'il a encore 
dû surveiller son poids, Marc n'a plus jamais été obèse. 

D'autre part, manger plus lentement vous permettra 
de tirer de vos repas plus de plaisir. Vous en savourerez 
davantage le goût, et peut-être aussi la présentation. Vous 
prendrez le temps d'apprécier la texture et l'arôme des 
aliments, vous vous autoriserez le plaisir de bien manger. 

Vous rappelez-vous de ce que nous avons dit précé­
demment sur la respiration ? En respirant profondément, 
non seulement vous adoptez un rythme plus tranquille, 
mais vous vous offrez aussi la possibilité de mieux savou­
rer votre repas. En effet, le goût et l'arôme entretiennent 
un lien étroit avec la respiration. 

Au début, vous devrez peut-être vous concentrer 
davantage et rester plus conscient de ce qui se passe, 
jusqu'à ce que manger moins vite soit devenu une nou­
velle habitude. Voici quelques conseils utiles. 

Pour savoir si vous avez besoin de manger moins vite, 
pourquoi ne pas chronométrer votre repas ? Pour le 
petit déjeuner ou le déjeuner, réglez votre minuteur sur 
20 minutes ; pour le dîner, sur 25 minutes. Déclenchez 
votre minuteur au moment où vous commencez à manger. 
Si le minuteur sonne avant que vous ayez fini, vous avez 
réussi l'examen. Sinon, il serait bon d'apprendre à lever 
le pied, surtout s'il s'agit d'un repas comprenant hors­
d'œuvre, plat et dessert. 
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Naturellement, pour manger moins vite, le plus simple 
est de mâcher moins vite. Vous pouvez aussi prendre 
l'habitude de reposer votre fourchette. Ou bien, vous 
pouvez réduire la taille de chaque bouchée. Autre possibi­
lité, ne manquez aucune occasion d'utiliser une fourchette 
et un couteau, même pour déguster un sandwich ou une 
pizza. Vous mettrez ainsi plus de temps pour en venir à 
bout, mais c'est précisément l'objectif. 

Si, pour vous, le repas n'est pas simplement un moyen 
d'alimenter votre organisme, vous trouverez normal 
d'y consacrer un peu plus de temps. Vous dînez seul ? 
Accompagnez votre repas d'une musique douce. Ou bien, 
lisez. Ou encore, sortez votre belle vaisselle. Tout ce qui 
vous donnera l'impression de véritablement dîner, plutôt que 
simplement manger, vous permettra de ralentir le rythme. 

Quand vous prenez un repas en compagnie d'autres 
personnes, un bon truc pour y parvenir consiste à vous 
régler sur celui ou celle qui mange le moins vite. Quand 
vous ne mangez pas seul, profitez-en pour parler davan­
tage. Entretenir une conversation est un bon moyen de 

' manger moins vite. A propos, chez nous, pendant les 
repas, on ne parle jamais de nos problèmes relationnels, de 
la manière dont nous devons imposer de la discipline aux 
enfants, ni de tout autre sujet désagréable. On évite ainsi le 
risque de mal digérer, et d' inciter les invités à manger plus 
vite pour pouvoir quitter la table plus tôt. 

Pour apprendre à accorder plus d'attention à votre 
dîner et davantage d'importance aux aliments dont vous 
vous nourrissez, essayez donc ce petit changement qui 
n 'a l'air de rien, mais qui est loin d'être négligeable. 
Contemplez votre nourriture avant de l'ingurgiter : 
soit avant de commencer votre repas, soit avant chaque 
bouchée. 
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Bien évidemment, vous savez que, quelque part 
dans le monde, des gens ont faim, ou vont se coucher 
le ventre creux. N'êtes-vous pas conscient de votre 
chance de pouvoir manger alors même que 30 millions 
d'enfants meurent de faim chaque année et que des 
dizaines de millions d'enfants vont dormir sans avoir 
mangé ? Il faut remédier à cela. C'est très sérieux : 
avant de vous asseoir devant votre assiette, et même, 
avant de grignoter un petit en-cas, commencez par pen­
ser à la chance que vous avez d'avoir de quoi manger, 
sans parler du fait que vous pouvez choisir la nourriture 
que vous préférez. Ce que nous vous proposons là n'a 
rien de difficile. 

Voici encore quelques petits riens dont vous pourriez 
faire des habitudes au cours de vos repas: 
• Dites une prière - soit une prière rituelle, selon votre 

religion, soit une incantation que vous inventerez et 
, . " ecnrez vous-meme. 

• Gardez le silence pendant une minute environ. 
• Inspirez profondément plusieurs fois de suite avant de 

manger. 
• Le soir, prenez l'habitude de dîner aux chandelles, 

avec une lumière tamisée ou au son d'une musique 
douce. 

À propos des repas, nous ne résistons pas, ou plus exac­
tement, Susan ne résiste pas à l 'envie de vous proposer 
d'apporter un petit changement à votre façon de manger. 
Vous avez l'habitude de discuter tout en mangeant ? Ce 
n'est pas une bonne habitude. Franchement, ce n'est pas 
mieux que de parler la bouche pleine. C'est peut-être 
même pire, car si l'on fait abstraction des considérations 
d'ordre esthétique, vous risquez d'avaler de travers et 
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de vous étouffer (un jour, Larry a sauvé de justesse une 
femme qui, en parlant, avait avalé de travers un gros mor­
ceau de viande). 

Pour être plus raffiné à table, voici quatre habitudes 
que vous pourriez prendre : 
1. Mâcher la bouche fermée. 
2. Utiliser votre serviette. 
3. Ne pas poser les coudes sur la table. 
4. Vous servir le moins possible de vos doigts (pour 

prendre le sandwich, mais pas pour le grignoter ; pour 
prendre une tranche de pain, mais pas pour donner du 
pain à quelqu'un). 

Si vous trouvez superflus ces propos sur les bonnes 
manières, réfléchissez un peu : ces bonnes manières, 
comme les mots de remerciement, ne sont peut-être 
pas ce qui vous permettra de vous faire des amis ou de 
décrocher un emploi, mais les mauvaises manières, au 
contraire, risquent de vous faire perdre des amis ou un 
emploi. Désolés, mais la vie est ainsi. Peut-être vous 
considérez-vous comme une personne très distinguée. 
Sachez cependant que vous serez quelqu'un de plus dis­
tingué encore lorsque vous aurez changé quelques petits 
riens dans votre façon de manger - même si c'est en 
dînant tout seul. 

Attention aux en-cas 

Un grand nombre de gens grignotent sans même y pen­
ser. Cette habitude n'a sans doute jamais été aussi répan­
due qu'aujourd'hui. Nous mangeons sur le pouce, nous 
mangeons quelque chose pour tromper l'ennui, nous 
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grignotons devant la télé, dans la voiture, en assistant à 
un match de football ou quand nous sommes au cinéma. 

Larry a une théorie sur ce sujet (attention, ce n'est 
qu'une théorie): il suffit de trois jours pour acquérir une 
dépendance physiologique. Et en voici le corollaire : cette 
même dépendance, il ne faut pas plus de trois jours pour 
s'en défaire. 

Une dépendance se crée en 3 jours 
Considérons le scénario suivant : 

Jour 1 : le début. Vous mangez une brioche à 
10 heures du matin. Votre organisme mobilise alors ses 
ressources pour le métaboliser. Au moment où le sucre, 
transformé en glucose, arrive dans le sang, vous ressentez 
un surcroît d'énergie. 

Jour 2 : le moment décisif. Il est 10 heures du matin. 
Votre organisme se tient prêt, dans l'attente incertaine 
d'un même surcroît d'énergie. Vous mangez une brioche. 
Votre organisme réagit à ce surcroît d'énergie. 

Jour 3 : l'habitude. Votre organisme sait maintenant 
à quoi s'attendre, et il attend avec impatience sa dose 
de sucre matinale. Pour ne pas être pris au dépourvu, 
il commence déjà à s'y préparer vers 9 h 30 en sécré­
tant les sucs gastriques et autres substances chimiques 
nécessaires pour métaboliser la brioche attendue. En 
fait, c'est ce processus de préparation qui vous donne 
la sensation d'avoir faim (votre organisme réclame sa 
brioche). Si vous ne mangez pas de brioche, votre orga­
nisme devra absorber les substances chimiques qu'il a 
sécrétées, et il vous manifestera son désaccord par un 
mal de tête, une irritabilité ou une fatigue. Si vous man­
gez une brioche, vous pourrez alors vous féliciter d'avoir 
rendu votre organisme « accro » au sucre en trois jours 
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seulement. Pendant que vous y êtes, pourquoi ne pas y 
ajouter une tasse de café, afin de créer aussi une dépen­
dance vis-à-vis de la caféine? 

3 jours pour briser une dépendance 
Pour briser cette dépendance physique, vous devez inver­
ser le processus. 

Jour 1 : l'envie impérieuse. Il est 10 heures. Votre 
humeur devient irritable, vous avez mal à la tête, vous avez 
faim ou vous vous sentez fatigué. Votre corps réclame sa 
dose de sucre ou de caféine. Ne la lui donnez pas ! Ne 
mangez pas de brioche ! Ne buvez pas de café ! Acceptez 
de souffrir ! (Prenez de l'aspirine, ou allez faire un tour 
dehors.) Rappelez-vous que ça passera. 

Jour 2 : on se sent un peu mieux. Pas de brioche, pas 
de café. Votre organisme continue à vous envoyer un mes­
sage, à réclamer sa dose de sucre ou de caféine, mais cette 
fois, il n'est pas sûr de l'obtenir. Restez serein : le pire est 
déjà passé. 

Jour 3 : ça passe, ça passe, c'est passé. La dépen­
dance physique n'est plus là. Votre organisme ne se pré­
pare plus à l ' avance et n'exige plus sa dose. Vous avez 
dompté votre dépendance, au moins d'un point de vue 
physiologique (il peut vous falloir plus de temps pour 
vous débarrasser de votre dépendance psychologique). 

Si vous croyez à la théorie de Larry, voici une bonne 
nouvelle : vous pouvez vous offrir une friandise, mais 
pas deux jours d 'affilée au même moment de la jour­
née. Comme l'indique le premier scénario, le problème 
commence non pas le premier jour, mais le deuxième. 

Voulez-vous changer un petit rien et voir le résultat de 
ce petit changement grandir avec le temps ? Continuez à 
consommer des boissons gazeuses et des sucreries, mais 
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faites-en une gâterie occasionnelle et non plus une habi­
tude quotidienne. Vous tirerez profit de ce petit change­
ment à plus d'un titre. En effet, la consommation de ces 
produits de façon occasionnelle et non plus habituelle 
ne pourra plus être une consommation machinale. Vous 
pourrez mieux savourer et apprécier la friandise que 
vous consommerez, puisque ce sera désormais un acte 
conscient. Voilà un petit rien qui vous fera progresser 
du point de vue de la satisfaction comme du sentiment 
d'avoir accompli quelque chose de positif. 

Apprenez à bien grignoter 
Pour certains, grignoter est indispensable, mais pour cha­
cun de nous, grignoter plus sainement est un progrès. Vous 
pourriez envisager, par exemple, de remplacer : 
• les gâteaux et les biscuits par des fruits secs; 
• les chips par du pop-corn ; 
• les glaces par des yaourts ou par du fromage blanc ; 
• les grandes portions par des portions plus petites ; 
• les boissons contenant de la caféine par des infusions ; 
• les sucreries par des fruits rouges et autres baies ; 
• les boissons sucrées pétillantes par de l' eau. 

Afin d'affiner davantage encore les choix qui précèdent, 
prenez l'habitude de vous demander pourquoi vous éprou­
vez ce besoin impérieux d 'un en-cas ou d 'une sucrerie. 
Est-ce la faim? la fatigue? la soif? l'ennui ? la nervosité? 
la dépendance ? Nous tirons notre énergie de la nourriture, 
mais si vous êtes fatigué, peut-être vaudrait-il mieux que 
vous vous reposiez plutôt que de grignoter. Par ailleurs, si 
vous voulez vous dynamiser de façon plus durable, mieux 
vaudrait consommer un en-cas plus riche en protéines et 
moins riche en sucres. 
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Nous prenons souvent l'habitude de grignoter alors 
qu'en réalité, nous avons simplement soif. Or, pour apaiser 
la soif, rien ne vaut l'eau. Pourquoi ne pas prendre l'habitude 
d'un en-cas « humide », riche en eau ? Concombre, pomme, 
poire, sorbet, jus de fruits naturel. .. vous avez le choix ! 

L'en-cas du soir 
Un petit rien qui a son importance : l'en-cas du soir. Après le 
dîner, le mieux est d'éviter les aliments solides et de ne plus 
rien manger au moins pendant les trois heures qui précèdent 
le moment d'aller dormir. La nuit, surtout après un dîner 
pris trop tard, notre organisme n'a pas le temps de consom­
mer les calories apportées par un repas consistant. En man­
geant tard le soir, vous imposez à votre système digestif un 
surcroît d'effort qui risque de perturber votre sommeil. 

N'oubliez pas que vous n'allez changer qu'un petit rien à 
la fois. En choisissant de modifier votre habitude de grigno­
ter sans y penser, n'espérez pas perdre 25 kg (un changement 
un peu plus important serait nécessaire). Faites ce choix pour 
perdre simplement un peu de poids. Faites ce choix parce 
que cela vous permettra de devenir plus conscient des choses 
et de diriger davantage votre vie. Faites ce choix parce que 
ce sera plus sain pour vous. Remplacer une brioche par un 
fruit vous permettra peut-être d'avoir une seule artère un 
peu moins congestionnée : ce sera tout de même une bonne 
récompense de votre effort, ne croyez-vous pas ? 

Pas le temps de faire du sport ? 

Le sport, voilà encore un vaste sujet. Prenons la quantité 
de sport nécessaire. Le conseil en vogue, c'est de faire 
au minimum une heure d'exercice physique par jour. On 
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entend aussi souvent parler de 20 à 30 minutes de sport 
trois fois par semaine. Chaque gourou de la forme fait la 
promotion de son nouveau système, trouve un nouveau 
slogan et publie un livre. Certains proposent aujourd'hui, 
pour mincir, un entraînement court mais extrêmement 
intensif, de 8 à 10 minutes et une fois par semaine seu­
lement (cela semble bien intéressant, jusqu'à ce qu'on 
s'aperçoive qu'après chaque séance, les muscles en ont 
pris un sacré coup!). 

Même les recommandations qui concernent une 
chose aussi triviale que la marche sont contradictoires 
(et il est vrai que lorsque nous marchons sur un tapis 
roulant ou lorsque nous arpentons une galerie mar­
chande, notre marche n'a plus grand-chose de naturel). 
Certains recommandent 10 000 pas par jour : quelle dis­
tance cela fait-il ? Avec une petite longueur de pas, 3 à 
5 km, mais avec une grande longueur de pas, jusqu'à 
8 km. Doit-on marcher vite ou lentement ? En balançant 
les bras, ou non ? Avec du poids dans les mains ? 

Comme nous ne sommes vraiment pas des spécia­
listes en matière de sport, nous allons plutôt vous parler 
des chiens, en espérant que vous saurez vous reconnaître. 
Vous aimez les chiens ? 

Les chiens, tout comme nous, sont très différents les 
uns des autres, on en trouve de toutes les tailles et de toutes 
les formes, ils n'ont pas tous la même espérance de vie, la 
même énergie ni les mêmes besoins en termes d'exercice 
physique. Un setter irlandais, par exemple, manifeste la 
même énergie qu'un chihuahua, mais il a énormément 
besoin de bouger, alors que le chihuahua a simplement 
besoin de jouer un petit peu. 

Voici donc le fondement de notre théorie de l' exer­
cice physique. Premièrement, tous les chiens ont besoin 
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de bouger. Deuxièmement, certains chiens, comme le 
lévrier afghan, ont un très grand besoin de bouger. Vous 
ne pouvez pas vous contenter de leur faire faire le tour 
d'un pâté de maisons en les tenant en laisse. Ils ont 
besoin de courir, et de parcourir chaque jour plusieurs 
kilomètres. Quand un lévrier afghan n 'a pas la possibi­
lité de se dépenser suffisamment, peut-être ne devient-il 
pas obèse comme le deviendrait un cocker anglais sur­
alimenté. Non, il devient fou - et il se met à déchiqueter 
tout votre intérieur ! 

Au contraire, Jules, notre cocker adoré, n'a pas 
besoin de se dépenser beaucoup : tourner autour de la 
table de la salle à manger, grimper, redescendre l' esca­
lier et faire quelques petites cabrioles, il ne lui en faut 
pas davantage. 

Maintenant, venons-en au petit changement que nous 
vous suggérons. Trouvez quel est le chien qui sommeille 
en vous, et dosez votre alimentation et votre exercice 
physique en conséquence. Plus important encore, cessez 
de vous en vouloir de ne pas être un autre type de chien. 
Mais n'oubliez pas que, comme tous les chiens, vous 
avez besoin de faire de l 'exercice physique, de préfé­
rence tous les jours. Alors, pourquoi ne pas faire comme 
eux? Marchez, jouez, et sic 'est votre nature, courez ou 
nagez. 

Marchons! 
En marchant, vous ne sollicitez pas moins de la moitié de 
vos 650 muscles. C'est pourquoi il nous semble que la 
marche est la forme d 'exercice physique la plus facile, la 
plus naturelle mais aussi la plus saine (si vous ne pouvez 
pas marcher, nagez. Si vous ne pouvez pas nager, marchez 
dans l'eau). 
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Si vous portez des poids tout en marchant, cela chan­
gera beaucoup de choses. Quand vous nagez, ramenez 
les bras à hauteur de vos oreilles, cela vous permettra 
de brûler jusqu'à 50 % de calories supplémentaires. Et 
si vous les ramenez à quelques centimètres au-dessus 
de votre tête, vous brûlerez presque deux fois plus de 
calories. 

Si vous souhaitez en faire un peu plus, voici quelques 
suggestions. Ce sont en grande partie des idées que vous 
connaissez, mais peut-être avez-vous tendance à oublier 
de les mettre en pratique. 

Marchez tout en téléphonant. Dans la mesure du 
possible, utilisez un téléphone sans fil, ou bien branchez 
un prolongateur sur votre téléphone, et déplacez-vous 
pendant tout le temps que dureront vos communications. 

Téléphonez tout en marchant. Si vous avez l'in­
tention de donner un certain nombre de coups de fil ou 
d'avoir une longue conversation au téléphone (avec votre 
mère ou avec votre meilleur ami, par exemple), partez en 
promenade avec votre téléphone mobile. Utilisez votre kit 
piéton (les oreillettes) pour garder toute liberté de mouve­
ment des bras. Voilà un petit rien qui fera son effet sur le 
long terme. 

Prenez l'habitude de garer votre voiture le plus 
loin possible, d'utiliser l 'escalier plutôt que l'ascenseur, 
de marcher plutôt que d'utiliser les tapis roulants et les 
escaliers mécaniques, et de descendre de l'autobus ou du 
métro un ou deux arrêts avant votre destination. 

Vous aimez danser ? Prenez l 'habitude de danser 
quand vous entendez de la musique. Vous pouvez aussi 
chanter vous-même, ou battre la mesure. Quand vous 
êtes seul, improvisez une danse. Si vous vivez en couple, 
profitez-en pour vous amuser et pour vous entraîner à 
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danser. Nous, pour nos pauses, nous aimons surtout dan­
ser sur de la musique latino ou de swing. Cela nous per­
met de faire chaque jour un peu plus d'exercice et de 
perfectionner en même temps notre façon de danser. Ces 
mini-entraînements (qui durent le temps d'une ou deux 
chansons) nous ont déjà permis d'apprendre plusieurs 
pas de danse et d'assimiler le cha-cha-cha et le mambo. 
D'ici un à deux ans, nul doute que nous saurons danser 
aussi la salsa (en fait de petits riens, cela nous a demandé 
à peu près quinze ans, mais nous dansons maintenant très 
bien le tango). 

Dans votre corvée régulière de nettoyage, vous pou­
vez augmenter la dose d'exercice physique : accélérez la 
cadence, montez et descendez plus vite les escaliers, ou 
courez plus vite d'une pièce à l'autre pour reprendre votre 
aspirateur ou vos produits d'entretien. Les spécialistes de 
la question conseillent de déplacer le matériel avec vous 
quand vous passez d'une pièce à une autre. Notre méthode 
est peut-être moins performante, mais elle permet de bou­
ger davantage, et c'est bien le but ici. 

Voulez-vous faire quelques étirements de plus? Faites 
sécher votre linge dehors, en le suspendant à un fil. Au 
lieu de ranger les livres ou autres objets dont vous vous 
servez souvent sur l'étagère la plus accessible, rangez-les 
sur l'étagère la plus haute, ce qui vous obligera à effec­
tuer plus souvent des mouvements d'étirement. 

Enfin, si vous voulez être sûr de faire assez d' exer­
cice physique, adoptez un chien. Si ce n 'est pas possible, 
proposez à un voisin de sortir le sien (promener un chien 
est un excellent moyen de faire des rencontres, de bou­
ger davantage et de vous obliger à sortir régulièrement, 
même quand le temps ne s 'y prête pas). 
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Du yoga dans votre salle de bains 

Restons avec les chiens. Ici, nous n'allons plus parler de 
l'exercice physique, mais de ce qui l'accompagne harmo­
nieusement: les étirements. N'avez-vous jamais vu un 
chien qui se réveille tranquillement ? Quelle est la première 
chose qu'il fait? Ils 'étire. Voilà une leçon de sagesse pour 
vous, si vous ne voulez pas ressembler un de ces jours à 
un stéréotype de vieillard courbé et vous traîner lentement, 
misérablement, une main dans le dos. Prendre la simple 
habitude de vous étirer de façon régulière vous permettra de 
conserver davantage de souplesse. 

Il est vrai qu'un des meilleurs moyens de vous étirer 
est le yoga, une activité qui vous apportera par ailleurs 
une foule de bienfaits. Nous vous suggérons d'assister 
au moins à un cours de yoga. Larry, qui enseigne le yoga 
depuis plus de 30 ans et qui aime tous les genres de yoga 
(et qui est à l'aise avec n'importe quelle sorte de chien), 
a mis au point un programme de yoga qui est court mais 
efficace. Vous pouvez l'appliquer dans votre salle de 
bains, ou bien au bureau, sur n'importe quel plan de tra­
vail ou en utilisant une poignée de porte. Et pour cela, pas 
besoin d'un petit tapis ni d'une tenue particulière. 

La posture du chien debout 
Tenez-vous debout à un mètre du lavabo, du plan de tra­
vail ou de ce que vous voudrez. Posez les pieds à la verti­
cale de vos hanches, bien parallèles (il faut que vous soyez 
bien en équilibre et que vous ne risquiez pas de glisser). 
Inclinez-vous vers l'avant à partir de la taille, jambes 

' tendues, jusqu'à atteindre le bord du lavabo. A présent, 
éloignez le coccyx du lavabo et étirez votre colonne ver­
tébrale. Portez votre regard vers le robinet tout en vous 
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efforçant de retrouver l'arrondi naturel de vos lombaires, 
ce que l'on appelle la courbe lombaire. Vos talons doivent 
être plus proches du lavabo que votre coccyx. C'est une 
variante debout de la posture du chien (vous voyez, ce 
n'est pas pour rien que nous vous comparons à un chien). 

Figure l : la posture du chien debout 

Ressentez l 'ouverture et le « relâchement » de votre 
colonne vertébrale. Sentez l'étirement et« l'élongation » 
de vos muscles (ce sont les termes employés au yoga) . 
Respirez profondément et concentrez-vous sur vos expira­
tions. Maintenez cette posture pendant 30 à 45 secondes, 
ou pendant cinq respirations profondes - et souriez. 

La posture de la tête de chien levée 
Pour l'exercice d'étirement qui suit, redressez-vous, puis 
avancez les hanches sans bouger les pieds ni fléchir les 
genoux, et montez sur la pointe des pieds. Bras tendus, 
poussez sur le lavabo, de façon à vous redresser vers 
l'arrière. Poussez les épaules vers l' arrière, levez les yeux 
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vers le départ du plafond, et inspirez profondément en 
gonflant la poitrine. Essayez de sentir l'étirement de la 
peau sur le devant du torse. Maintenez cette posture pen­
dant 30 secondes ou cinq respirations profondes. C'est la 
posture de la tête de chien levée . .. eh, oui ! 

Figure 2 : la posture de la tête de chien levée 

Une fois ces deux exercices d'étirement assimilés, le 
moment est venu d'y ajouter le mouvement. Alternez 
ces deux postures en déplaçant les hanches vers l'avant, 
puis vers l'arrière. À chaque fois que vous éloignez les 
hanches du lavabo pour prendre la première posture, 

' expirez vigoureusement par la bouche. A chaque fois que 
vous rapprochez les hanches du lavabo pour prendre la 
deuxième posture, inspirez vigoureusement par le nez. 
Alternez ainsi ces deux postures dix fois, en inspirant et 
en expirant toujours profondément et vigoureusement. 
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La posture de la montagne 
La dernière posture de ce programme de yoga praticable 
dans votre salle de bains est la posture de la montagne 
(pour plus de détails sur cette posture, voir la section sui­
vante). Ramenez vos pieds l 'un contre l'autre, gros orteil 
contre gros orteil et cheville contre cheville, et tenez-vous 
le plus droit possible. Si vous en avez la possibilité, véri­
fiez dans un miroir que votre posture est correcte. Vos 
épaules doivent être alignées par rapport à vos hanches, 
vos genoux, vos chevilles et vos pointes de pieds. Inspirez 

' et expirez profondément plusieurs fois d' affilée. A chaque 
inspiration, vous devez avoir l ' impression d'éloigner le 
sommet de votre crâne du dessous de vos talons - comme 
si l'on vous étirait entre les deux extrémités de votre corps. 
Là aussi, n'oubliez pas de sourire. 

En restant bien droit dans la posture de la montagne, 
vous vous élargirez la poitrine, vous élèverez votre esprit, 
vous cultiverez votre confiance en vous-même et vous 
commencerez votre journée de façon positive. 

Tout ce programme de yoga ne vous demande que 
deux ou trois minutes. Pourtant, dans un laps de temps 
aussi réduit : 
• vous vous serez étiré en avant et en arrière ; 
• vous aurez pratiqué une profonde respiration 

dynamisante ; 
• vous aurez accru votre niveau d'énergie; 
• vous aurez rectifié votre posture ; 
• vous vous serez redressé ; 
• vous aurez soun. 

Trois minutes de yoga dans votre salle de bains suffiront 
à vous donner toute l'énergie dont vous aurez besoin pour 
le reste de la journée. Soyez sûr, également, que vous 
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n'aurez pas besoin d 'aller vous recoucher (vous en aurez 
peut-être envie, mais vous n 'en aurez pas besoin). 

Trois minutes de yoga chaque jour, c'est 18 heures 
d 'étirement par an : c 'est autant de yoga que le contenu 
d'un stage de 6 à 10 jours. 

Vous pouvez faire de ce programme de yoga votre pause 
quotidienne au travail, comme vous pouvez le pratiquer 
dans un embouteillage, de retour chez vous, ou à chaque 
fois que vous ressentirez une petite envie de vous redyna­
miser pour le restant de votre journée ou de votre soirée. 
D ' instinct, tous les chiens savent s'étirer. Aucun athlète 
n'ignore l'importance des étirements dans la course à la 
performance. En conclusion, nous dirons non pas que les 
humains sont semblables aux chiens, mais que vous aussi, 
vous pouvez faire des étirements une chose naturelle et une 
habitude, et en tirer le même profit. 

Améliorez votre posture 

Un des slogans préférés de Larry, qui figure sur un de ses 
autocollants, est celui-ci: «La gravitation, ce n'est pas 
simplement une bonne idée, c'est la loi. » Quand tout 
est correctement aligné, les structures sont plus solides. 
Ce principe vaut pour la construction, mais aussi pour 
les personnes. Empilez des assiettes de travers, et vous 
allez voir quel sera l'effet de la loi de la pesanteur. Pour 
votre dos, c 'est la même chose. Supposons que vous ayez 
pris l'habitude d'être avachi. Au bout d'une trentaine ou 
d'une quarantaine d'années, la déviation de votre colonne 
vertébrale n 'aura fait que s' aggraver progressivement, et 
vous commencerez à ressembler à la tour de Pise. Certes, 
nous savons bien que cet avachissement peut aussi avoir 
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d'autres causes : une carence en calcium, une insuffisance 
musculaire, l'hérédité et le stress. 

Observez quelques adolescents d'aujourd'hui. Même 
sans avoir des dons de prophétie, vous pourrez imaginer 
ce qu'ils vont devenir: avachis aujourd'hui, ils souffriront 
plus tard du dos, une souffrance qu' ils auraient pu éviter 
en prenant l'habitude de bien se tenir. Pour vous, il n'est 
pas encore trop tard pour changer quelques petits riens et 
améliorer votre posture. Pourquoi ne pas faire un essai 
pendant un mois ? 

Larry, qui donne des cours de posture (et qui vous 
apprend à vous tenir droit, mais vraiment droit), vous pro­
pose maintenant un scoop. 

Dans une mauvaise posture, les épaules avachies ont 
l'apparence du coupable, alors que les vrais coupables 
sont le bas du dos (la« région lombaire») et ses deux voi­
sines, les hanches. 

Vous ne pouvez vous tenir droit que si vos hanches 
sont à la verticale et dans l'alignement de vos chevilles. Si 
vos hanches sont trop en avant, la courbe de votre région 
lombaire sera trop accentuée : vous mettrez à l'épreuve 
votre dos et vos tissus vertébraux. Ce qui n'arrangera pas 
les choses, c'est le fait que vos épaules tireront trop vers 
l'arrière. Ce défaut d'alignement du dos, des hanches et des 
épaules entraîne une déviation de la colonne vertébrale: 
selon la terminologie médicale, une lordose. 

Revenons à vos hanches. Si elles sont trop en arrière, 
votre courbe lombaire s'aplatit. Vos épaules vont alors 
compenser cela en s'abaissant vers l'avant. Si cet avachis­
sement persiste pendant plusieurs années, vos muscles 
pectoraux vont se raccourcir. C'est une réaction en 
domino à travers le corps, qui trouve sa source au niveau 
de la région lombaire et des hanches. 
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Ce n'est pas tout. Avec le temps, même le moindre 
défaut d ' alignement de votre posture, quelle qu'en soit 
la cause, implique un stress mécanique supplémentaire 
pour votre dos et pour les tissus vertébraux, ainsi qu'une 
pression considérable au niveau du cou. Ce défaut d ' ali­
gnement peut aussi provoquer une compression de vos 
organes internes, une constriction de certains vaisseaux 
sanguins et une irritation de certains nerfs, en particulier 
le nerf sciatique qui descend jusqu'aux jambes. Il peut 
en résulter une douleur insoutenable, qui vous obligera à 
recourir à des médicaments. Alors, que faire ? 

Si votre posture actuelle est vraiment mauvaise, la 
corriger peut exiger un changement important : vous faire 
opérer, porter un corset, voir régulièrement un chiroprac­
teur ou suivre une thérapie alternative comme la méthode 
Rolfing. Cependant, avant d ' envisager une mesure aussi 
drastique, pensez à ce petit rien qui pourrait tout changer. 
Apprenez à maintenir une courbe saine au niveau de votre 
région lombaire en gardant les épaules, les hanches, les 
genoux et les chevilles bien au-dessus les uns des autres, 
pour former une verticale aussi droite que possible. 
Comment y parvenir ? En pratiquant la posture de la mon­
tagne, cette posture de yoga simple dont il a été question 
p. 57. 

Première leçon 
Tenez-vous debout devant un miroir. Pour comprendre 
ce que nous vous expliquons concernant le lien entre vos 
hanches, vos épaules et votre dos, faites l'exercice suivant. 
Partez d'une position pieds joints, et déplacez doucement les 
hanches vers l'avant. Prenez conscience de ce qui se produit 
au niveau de vos épaules et de votre région lombaire (vos 
épaules vont en arrière et la région lombaire s'incurve trop). 
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Ensuite, déplacez les hanches vers l'arrière. Vos épaules vont 
s'avachir vers l'avant, et votre région lombaire va perdre sa 
courbure. Très bien. À présent, vous savez comment tirer 
parti de la loi de la pesanteur. 

Deuxième leçon 
Intéressons-nous maintenant à vos chevilles et à vos pieds. 
Avez-vous remarqué que votre cheville se trouve juste à 
la verticale du point où commence le talon ? Elle ne sur­
plombe pas la plante du pied. Quand vous vous tenez bien 
droit, c'est sur la partie antérieure du talon, et non sur la 
plante du pied, que doit porter le poids du corps. La plante 
du pied, elle, vous sert à marcher, à exercer une poussée, 
tandis que votre talon vous sert de support, il vous permet 
de vous poser sur le sol et de trouver l'équilibre. 

Si vous gardez à l'esprit ces deux leçons, vous êtes 
prêt pour la posture de la montagne. N'oubliez pas : les 
épaules surplombent les hanches, qui surplombent les 
chevilles. Le menton doit être parallèle au sol, la poitrine 
sortie mais sans être poussée en avant. Vous devez sentir 
que le bas de votre dos est dans sa position naturelle, légè­
rement incurvé. Relâchez les épaules et veillez à éviter 
qu'elles soient trop en avant ou trop en arrière. Vous devez 
vous sentir bien ancré sur le sol, et ressentir la force de cet 
alignement vertical. 

Maintenant, voyons votre respiration. À chaque ins­
piration, imaginez que l'on vous hisse par le sommet du 
crâne. À chaque expiration, détendez-vous et sentez-vous 
bien. Vous êtes une montagne. Vous êtes solide. De votre 
hauteur, vous dominez. Vous êtes serein. Faites cet exer­
cice tous les matins, et si vous êtes capable de retrouver 
ces sensations, cela vous calmera et vous donnera de la 
force tout au long de la journée. 
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Nous pourrions vous suggérer d'autres petits riens 
qui vous aideront à conserver une bonne posture. Ainsi, 
par exemple, nous pourrions vous conseiller d'éviter de 
vous affaler sur un canapé pour regarder la télévision. 
Quand vous travaillez à l'ordinateur, nous pourrions 
vous conseiller de vous asseoir plus en avant sur votre 
siège, ou d'utiliser un de ces sièges spéciaux qui n'ont 
pas de dossier mais un support pour les genoux, pour 
permettre de conserver la bonne courbure de la région 
lombaire. 

Nous pourrions vous suggérer, quand vous utilisez 
votre voiture, de placer une petite serviette enroulée 
dans le bas de votre dos, pour soutenir la courbure natu­
relle de votre région lombaire. En avion, nous pourrions 
vous conseiller d'utiliser l'oreiller qui vous est fourni 
en guise de support lombaire. Vous vous sentiriez tel­
lement mieux à la fin du voyage ! Nous pourrions vous 
dire qu'il vaut mieux dormir sur le dos ou sur le côté, et 
que pour saisir un objet, il vaut mieux fléchir les genoux 
et solliciter les muscles des jambes plutôt que de fléchir 
le dos. Nous pourrions vous conseiller, quand vous por­
tez un sac, ou un enfant, de changer souvent de côté. 
Nous pourrions aussi vous suggérer, alors que la loi de 
la pesanteur vous évite de perdre le contact avec cette 
planète, de garder un bon alignement vertical pour vous 
protéger contre les méfaits de cette même loi. Et ceci 
encore : de vous tenir droit et fort comme une montagne 
pour avoir davantage de prestance, vous sentir mieux et 
tenir le mal à distance. Nous pourrions vous conseiller 
de vous tenir droit. Mais c'est sans doute inutile, car 
nous sommes persuadés qu'à présent, vous savez déjà 
tout cela. 
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Renforcez vos muscles oculaires 

Voici une histoire à prendre pour ce qu'elle vaut. Il y a 
un certain nombre d'années, Susan, pour écrire un de ses 
ouvrages, avait deux lieux de prédilection : un restaurant 
des environs et le drugstore de notre petite ville, qui sert 
aussi de salon de dégustation de glaces. C'était pour chan­
ger de la vie solitaire qui est généralement le quotidien des 
gens qui écrivent. 

Dans chacun de ces établissements, on lui reversait 
régulièrement du café dans sa tasse, si bien qu'à la fin de 
la journée, sans même s'en apercevoir, elle avait bu entre 
six et neuf tasses de café. Pour Susan, cette nouvelle habi­
tude de se gorger de café s'était rapidement doublée d'une 
seconde habitude, celle d'avaler deux comprimés d'aspi­
rine pour faire passer, au moment du dîner, un mal de tête 
devenu quotidien. 

Il fallut à Susan un ulcère pour renoncer à son cher 
café ainsi qu'à l'aspirine. Par quoi allait-elle maintenant 
remplacer cela? Elle se dit que c'était peut-être le fait de 
passer tant d'heures à lire et à travailler à l'ordinateur qui 
lui donnait ces maux de tête, et elle se rappela les quelques 
exercices oculaires simples qu'elle avait pratiqués au 
moment où nous nous étions mis au yoga. 

Susan se mit donc à pratiquer ces exercices oculaires, 
chaque matin avant de commencer sa journée de travail, 
et chaque soir après le travail. Elle y ajouta même un peu 
de yoga (le yoga ne dura pas, mais eut un résultat inté­
ressant dont nous reparlerons à propos des exercices de 
mémorisation, au chapitre 4). Avant de se coucher, quand 
elle y pensait, elle faisait encore quelques exercices. Ses 
maux de tête disparurent au bout de quelques jours. Au 
bout de quelques semaines, elle se contenta de pratiquer 
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ses exercices une fois par jour. Mais c'est là que les choses 
se corsèrent. 

Un problème se posa alors avec ses quatre paires de 
lunettes prescrites (sans compter qu'elle avait déjà des 
difficultés à les retrouver). Elle possédait en effet des 
lunettes de vue, des lunettes de soleil pour conduire, des 
lunettes pour lire, et même des lunettes de soleil pour 
lire. Et voilà qu'aucune de ces paires de lunettes ne fai­
sait plus l'affaire. Tout devenait flou. Elle alla consulter 
son ophtalmologue. Celui-ci, après l'avoir examinée, 
déclara que ni les lunettes pour voir de près ni les lunettes 
pour voir de loin ne lui étaient plus nécessaires, car les 
corrections indiquées sur ses deux ordonnances étaient 
trop importantes. 

Susan fut tout d'abord sceptique (vous aussi, n'est-ce 
pas ?), mais avant de demander un deuxième avis, elle 
décida d'en avoir le cœur net. Comme elle adorait la cou­
ture, elle essaya, sans lunettes, de passer un fil dans une 
aiguille. À sa surprise, elle y réussit sans aucune diffi­
culté. Elle s'aperçut que désormais, sans lunettes, elle 
pouvait également lire, lire les panneaux indicateurs, et 
passer toute une journée sur son ordinateur sans avoir 
besoin, en rentrant, de prendre de l'aspirine. Vous ima­
ginez cela? 

Quelques exercices 
Qu'ils aient réellement permis ou non à Susan de se 
débarrasser de ses quatre paires de lunettes, les exercices 
simples que voici vous serviront à renforcer vos muscles 
oculaires. Asseyez-vous confortablement, le dos droit, la 
tête redressée (ces exercices ne concernent que les yeux). 
Si vous portez des lunettes ou des lentilles de contact, il 
n'est pas indispensable de les retirer. 
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1. De haut en bas 
Levez les yeux, le plus haut possible. 
Baissez les yeux, le plus bas possible. 
Effectuez encore deux fois un mouvement lent des yeux 
de bas en haut et de haut en bas (vous voyez bien que 
c'est facile). 
Fermez les yeux pendant quelques secondes. 

2. De gauche à droite 
Regardez le plus à droite possible (attention, ce sont vos 
yeux qui doivent bouger, pas votre tête). 
Regardez le plus à gauche possible. 
Effectuez encore deux fois un mouvement lent des yeux 
de droite à gauche et de gauche à droite. 
Fermez les yeux pendant quelques secondes. 

3. En diagonal 
Regardez à 2 heures, puis à 7 heures, aussi loin que 
possible dans la direction indiquée. Faites cela trois fois. 
Regardez à 11 heures, puis à 5 heures, aussi loin que 
possible dans la direction indiquée. 
Faites cela trois fois. 
Fermez les yeux pendant quelques secondes. 

4. En rond 
Étirez lentement vos muscles oculaires en effectuant 
avec les yeux des mouvements circulaires dans le sens 
des aiguilles d'une montre. Décrivez trois à cinq cercles. 
Faites de même dans l'autre sens. 
Fermez les yeux pendant quelques secondes. 

5. Reposez vos yeux 
Gardez les yeux fermés, chauffez-vous les mains en les 
frottant vigoureusement l'une contre l'autre, puis placez­
les sur vos yeux pendant une minute environ. 

Voilà, c'est tout pour les exercices oculaires. Nous ne vous 
promettons rien, bien que nous ayons lu des témoignages 
convaincants à ce sujet. Ce que nous savons, c'est que ces 
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exercices ne peuvent pas faire de mal à vos yeux, qu'ils ne 
peuvent que renforcer vos muscles oculaires, que c'est un 
bon remède si vous avez mal aux yeux ou à la tête et que 
votre vue ne peut que s'en trouver améliorée. 

Si vous vous servez d'un ordinateur, ou si vous pas­
sez beaucoup de temps à lire, faites des pauses plus fré­
quentes, et éventuellement consacrez-les aux exercices 
qui précèdent. 

Voici encore quelques autres petites suggestions 
concernant vos yeux. Vous arrive-t-il de vous frotter les 
yeux sans vous être préalablement lavé les mains ? C'est 
à éviter. Des virus et des bactéries peuvent traverser les 
membranes de la muqueuse, avec les risques que cela 
comporte pour vos yeux ainsi que pour le reste de votre 
organisme. Un moyen de rompre avec cette mauvaise 
habitude consiste à vous frotter les yeux chaque fois que 
vous venez de vous laver les mains. Ainsi, vous éprou­
verez peut-être moins le besoin de les frotter à d'autres 
moments, et vous vous habituerez à vous laver les mains 
d'abord lorsque vous êtes pris d'une envie irrépressible de 
vous frotter les yeux. C'est là un petit rien qui vous per­
mettra, pour le restant de votre vie, de protéger davantage 
un de vos biens les plus précieux. 

Enfin, si, comme la mère de Susan, vous avez l'habitude 
de chercher désespérément vos lunettes de presbyte, trou­
vez-leur un rangement permanent, ou bien accrochez-les à 
une chaîne pour les avoir toujours sur vous. Ces 5, 10 ou 
même 15 minutes que vous passez chaque jour à les cher­
cher, vous pourriez les consacrer à quelque chose de bien 

' plus utile. A faire des exercices oculaires, pourquoi pas? 
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Vous fumez? 

Oui, nous savons bien qu'en matière de tabagisme, nous 
ne sommes pas compétents, même si la mère de Larry, 
fumeuse de longue date, est morte d'un infarctus. Ne 
fumant pas et n'ayant jamais fumé, nous avons contacté un 
ami fumeur et nous lui avons demandé de bien vouloir vider 
le contenu d'une cigarette dans une cuiller à mesure, afin 
que nous puissions calculer la quantité de tabac qu'il fume­
rait probablement en 10 ans, en 30 ans et en 50 ans. 

Cet ami nous a répondu qu'à son avis, le tabac n'avait 
rien à faire dans un livre d'épanouissement personnel. 
Maintenant, à l'heure où nous écrivons ces lignes, nous 
nous demandons encore s'il ne lui restait plus qu'une 
cigarette, qu'il ne voulait pas gâcher, ou s' il avait raison 
(ne fumant pas, nous serions mal placés pour donner des 
conseils à des fumeurs). 

Il a peut-être raison. Si un avertissement sur les paquets 
de cigarettes du style « Fumer tue » ou « Fumer provoque 
le cancer mortel du poumon » ne suffit pas à empêcher 
les gens de fumer, que pourrions-nous donc proposer 
de plus efficace? Nous savons une chose. Fumer, c'est 
l'exemple le plus évident d'une petite habitude de rien du 
tout qui vous pervertit et qui vous perd. Si vous fumez, 
c'est probablement depuis l'adolescence (et quand vous 
avez commencé, que saviez-vous des méfaits du tabac?). 
Vous avez probablement commencé à fumer quelques 
cigarettes sans vous imaginer que vous en deviendriez 
dépendant. Par ailleurs, vous n'avez peut-être pas réalisé 
qu'une cigarette, c'était une des innombrables cigarettes 
que vous alliez fumer dans votre vie, une des 7 300 ciga­
rettes que vous aurez probablement fumées au cours des 
douze prochains mois (en supposant que vous ne fumez 
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qu'un paquet par jour), une des 73 000 cigarettes que vous 
aurez probablement fumées au cours des dix prochaines 
années. Sans doute n'avez-vous pas calculé non plus que 
sur ces dix années, vos dépenses de cigarettes vous auront 
coûté quelque chose comme 10 000 euros. 

Voici encore une information vraiment élémentaire (à 
transmettre aux industriels et aux lobbies du tabac, encore 
qu'il semble évident qu'ils s'en moquent éperdument). Tout 
changement apporté à vos habitudes de fumeur (passer aux 
cigarettes« light »,«filtre»,« bio »,à faible teneur en gou­
drons, etc.), à part arrêter de fumer purement et simplement, 
ne changera pas grand-chose. En continuant à fumer, vous 
augmentez le risque de développer une pathologie cardio­
vasculaire, une maladie pulmonaire, un cancer, de vous 
retrouver avec un visage tout ridé et d'abréger votre exis­
tence de plusieurs années. Sauf que, bien évidemment, si 
vous réduisez de moitié au moins votre consommation quo­
tidienne de cigarettes, vous augmenterez au contraire votre 
espérance de vie. Vous pouvez aussi faire comme un grand 
nombre de fumeurs qui se disent : «Pourquoi m'inquiéter 
de ces risques ? Qui sait si je ne vais pas me faire écraser 
par un camion un de ces jours?» Imaginez que vous soyez 
planté au milieu d'une route et qu'un camion soit en train 
de foncer vers vous. Qu'il se trouve encore à 15 kilomètres 
d'ici et qu'il roule à 70 km/h, ou qu'il soit à 10 kilomètres 
et qu'il roule à 80 km/h, est-ce que cela change quelque 
chose? Eh bien, il y a une chose intelligente que vous pou­
vez faire, et une seule : quitter la route tout de suite. Ainsi, 
vous serez sûr d'éviter le camion, et vous vous réserverez 
une mort plus lointaine, et peut-être moins violente. 

S'il y a une chose que nous pouvons suggérer à un 
fumeur, c'est de prendre l'habitude de voir les choses de 
façon globale et sur le long terme. Prenez l'habitude, chaque 
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jour, d'imaginer une scène de votre vie future. Imaginez le 
film de votre vie, comme si c 'était une fiction ou un docu­
mentaire, et représentez-vous mentalement vos proches, 
rassemblés pour vos funérailles, en train de regretter votre 
disparition précoce à 59 ans au lieu de 75 ans, ou à 68 ans 
au lieu de 89 ans. Imaginez vos petits-enfants, peut-être 
même vos arrière-petits-enfants. Imaginez-les dans les mois 
qui suivent votre enterrement, à des fêtes d'anniversaire, à 
des remises de diplôme, à leur mariage, à des repas de fête, 
en vacances - tout cela sans vous. 

Essayez maintenant de vous représenter la montagne de 
cigarettes que vous ne fumerez pas si la prochaine est la der­
nière. Moins amusant : imaginez-vous en train de manger 
alors qu'il vous manque désormais une partie de la langue 
ou de la mâchoire, en train de parler sans votre larynx, ou 
bien en train d'avaler, avec un œsophage brûlé par les radia­
tions. Visualisez les visages pétrifiés de vos petits-enfants 
vous voyant emporter un réservoir d'oxygène quand vous 
les accompagnez au cinéma. Un petit rien que nous vous 
suggérons, c'est d'imaginer une de ces conséquences pos­
sibles de votre tabagisme à chaque fois que vous allumez 
votre première cigarette de la journée. Cela vous aidera 
peut-être à arrêter de fumer. 

Nous sommes fiers d'annoncer que nous avons soumis 
cette section à Max, un jeune homme charmant, élégant et 
plein d'entrain, fumeur depuis l'âge de 13 ans. Nous n'au­
rions jamais imaginé pouvoir le convaincre d'arrêter de 
fumer, mais nous étions tout de même curieux d'avoir son 
avis sur ce que nous venions d'écrire. Eh bien, Max a arrêté 
de fumer dans la semaine : à cause de ce qu'il a lu, nous 
a-t-il déclaré par la suite. 

Nous en avons été les premiers surpris. Si quelqu'un 
peut arrêter de fumer en raison de ce que nous avons écrit, 
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alors, cela valait la peine de l' écrire, et nous avons bien 
fait de conserver cette section dans notre manuscrit. Nous 
aurons contribué à protéger la santé, peut-être même la 
vie d'une personne au moins. Oui, cela valait la peine de 
l'écrire. Certainement. 

' A propos de vos dents 

C'est le moment des aveux. Larry utilise tous les jours le 
fil dentaire, mais Susan, elle, ne l'utilise pas aussi réguliè­
rement, et elle déteste, mais alors elle déteste, aller chez le 
dentiste. Vous allez penser .. . 

Vous allez penser que toute personne qui lit ce livre et 
qui se soucie de la santé de ses dents, qui préférerait s'offrir 
de belles vacances plutôt que de dépenser son argent en 
frais de parodontie, connaît l'importance du fil dentaire et 
l'utilise régulièrement depuis longtemps. C'est ce que vous 
allez penser. Alors voilà. Si c'est votre cas, vous pouvez 
sauter cette section. Toutes nos félicitations. 

Sinon, voici de quoi vous inspirer. Les caries, ça finit 
par faire très mal. La chirurgie parodontale encore plus: ça 
fait mal au portefeuille aussi. Perdre des dents, ce n'est bon 
ni pour le moral, ni pour le social. Pour éviter tous ces mal­
heurs, rien ne vaut une bonne hygiène dentaire. 

Règle n° 1 : Passez-vous du fil dentaire autour de 
chacune de vos dents. 
Règle n° 2: Passez-vous du fil dentaire tous les jours. 
C'est le meilleur moyen d'enlever les débris alimentaires 
et d'éviter la formation de la plaque dentaire, car celle-ci 
ne commence à se former qu'au bout de 24 heures. C'est 
aussi le moyen de stimuler les tissus gingivaux. 
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Larry se rend souvent à l'étranger. Pour éviter les risques 
d'infection qui existent dans certains pays, son dentiste lui 
a conseillé, après le brossage des dents, de remplacer le 
fil dentaire par des bains de bouche. Le bain de bouche ne 
remplace pas vraiment le fil dentaire, mais il permet tout 
de même d'éliminer une grande partie des germes qui for­
ment la plaque dentaire, et c'est toujours mieux que rien. 
Ce qui nous amène à la . . . 

Règle n° 2 modifiée: Si vous n'êtes pas prêt à prendre 
l'habitude de vous passer du fil dentaire tous les jours, 
optez pour le bain de bouche quotidien plus le fil dentaire 
deux à trois fois par semaine. Votre hygiène dentaire ne 
sera évidemment pas aussi parfaite que si vous utilisiez le 
fil dentaire de façon quotidienne, mais cela vous permettra 
à la fois de limiter la plaque dentaire et de stimuler vos 
gencives. Par la suite, vous pourrez envisager, comme 
nouveau petit changement, de vous passer le fil tous les 
JOUrS. 

Quant au problème du brossage des dents, le mieux est 
de vous brosser les dents au moins le soir, avant d' aller 
vous coucher (c'est ainsi que vous vous assurerez la meil­
leure protection contre les bactéries et contre les caries). 
Si vous n'avez pas déjà pris cette habitude, prenez-la à 
partir de maintenant. Un autre petit rien, ce serait de vous 
brosser aussi la langue, pour éliminer les germes et avoir 
une bouche plus fraîche. Autre petit changement qui n'a 
l'air de rien mais qui n'est pas sans importance : évitez 
de partager ou d'échanger les brosses à dents, car ce n'est 
vraiment pas à conseiller. 

Quant à la brosse à dents électrique, ne croyez pas 
qu'elle puisse remplacer le fil. Elle rend peut-être le 
brossage plus facile et plus amusant, et stimule aussi les 
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gencives, mais rien ne vaut un brossage à la main s'il est 
fait de façon consciencieuse. 

Naturellement, l'idéal serait de vous brosser les dents 
et de passer ensuite le fil dentaire après chaque repas. 

Si vous avez tendance à oublier d'aller consulter votre 
dentiste, prenez l'habitude d 'aller le voir à dates fixes, de 
préférence tous les six mois, voire plus souvent si le tartre 
s'accumule vite. 

Le meilleur moyen de vous convaincre de prendre 
de bonnes habitudes en matière d'hygiène dentaire est 
peut-être d'en évaluer les bénéfices que vous en tire­
rez : un plus beau sourire, une haleine plus fraîche, et à 
plus long terme, moins de douleurs, moins de tracas, et 
tout cet argent que vous pourrez placer sur votre compte 
d 'épargne au lieu de le dépenser en frais de dentisterie. 

Et s' il vous arrive de rêver que vos dents tombent, que 
vous les perdez, n'interprétez pas vos rêves de façon littérale. 
D'après certains spécialistes, la signification de ces rêves est 
que votre vie est en train de changer et que vous sentez que 
les événements vous échappent. Mais peut-être est-ce tout 
simplement un signe annonçant le prochain petit change­
ment que vous envisagez : une meilleure hygiène dentaire. 

Lavez-vous les mains et mouchez-vous 

En fait, ne pas vous laver les mains n'est pas ce qu'il y a 
de pire au monde. La plupart des gens affirment qu'ils se 
lavent les mains en sortant des toilettes, mais savez-vous 
qu'en réalité, seulement une personne sur trois le fait? 

Se laver les mains au moins trois fois par jour, c 'est 
déjà une bonne chose. C'est le meilleur moyen d 'éviter la 
propagation des maladies. 
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Rien qu'en vous lavant les mains trois fois par jour, ce 
qui n'est pas beaucoup, vous réduisez d'au moins 40 % 
le risque d'attraper par exemple un rhume ou une grippe. 
Songez aussi qu'il faut en moyenne cinq jours pour se 
remettre d'un rhume, ou quinze jours à un mois en cas 
de complications telles que bronchite ou toux persis­
tante. Pour un seul cas de maladie, livrons-nous à un petit 
calcul: 

- 5 jours (si vous avez de la chance)= 7 200 minutes 
de mal-être et d'inconfort 

- 15 jours (en cas de complications) = 21 600 minutes 
- 1 mois (satané microbe!) = 43 200 minutes 
Or, en consacrant ne serait-ce que trois minutes par 

jour à vous laver les mains, vous vous épargnez les désa­
gréments et les misères d'une petite maladie, et cela ne 
vous coûte qu'un millier de minutes par an. Vous pouvez 
vérifier. Pour nous, il n'y a pas matière à hésitation. Vous 
éviterez peut-être d'être malade plusieurs fois, et peut­
être même d'attraper une maladie plus grave comme le 
SRAS. Ce qu'il ne faut surtout pas oublier, c'est qu'il 
est bien moins pénible de se laver les mains que d'être 
malade. 

Vous auriez besoin de vous laver les mains souvent, 
mais vous n'avez pas toujours la possibilité de le faire? 
Il existe des solutions hydro-alcooliques permettant de 
se désinfecter les mains. Ces lotions n'enlèvent pas toute 
la saleté, mais elles sont efficaces pour tuer les microbes. 
L'avantage, c'est aussi le temps gagné : leur utilisation ne 
demande que quelques secondes. Une étude consacrée 
aux personnels de santé a montré que les personnes qui 
utilisaient ces produits gagnaient jusqu'à une heure dans 
une journée entière. Calculez le temps que vous pourriez 
ainsi gagner à plus long terme. 
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Annie, cette amie avec qui nous avons souvent des 
échanges enrichissants, nous a appris à laver nos fruits et 
nos légumes, non pas seulement en raison des pesticides, 
une raison déjà importante, mais aussi parce qu'elle voit 
tous ces gens qui tripotent les fruits et les légumes sur les 
étals, et qui risquent d'y déposer ainsi toutes sortes de 
microbes. C'est ainsi qu'elle voit les choses, mais Annie 
est une personne très saine, c'est pour cela qu'elle nous 
inspire du respect. Perdez donc l'habitude de manger des 
pommes, des poires, des pêches, des tomates ou des rai­
sins sans les avoir d'abord lavés. 

Au risque de vous écœurer, surtout si vous lisez tout en 
prenant votre repas, nous aimerions (Larry, surtout) vous 
dire un mot sur le mucus et la morve (il insiste). 

D'après Larry, qui n'a pas fait d'études supérieures de 
biologie, mais, parce qu'il enseigne le yoga, estime pou­
voir en parler en connaissance de cause, la morve draine les 
microbes, virus et autres envahisseurs de l'organisme. Pour 
lui, la morve, c'est la prison - ou du moins, la garde à vue. 

Avant de publier cette théorie, nous avons jugé préfé­
rable de l'étayer en nous documentant, et, aussi surprenant 
que cela puisse paraître, il s'est avéré que Larry avait rai­
son. Parce qu'il lubrifie nos organes et protège nos tissus, 
le mucus est un des systèmes de nettoyage de notre orga­
nisme. Il est surtout efficace au niveau des poumons et des 
intestins. Et voici le plus intéressant. Le mucus rassemble 
les corps étrangers tels que le pollen et certains microbes, 
et les garde en suspension jusqu'à son excrétion. C'est 
pourquoi un petit changement que vous pourriez envisager 
serait de rompre avec l'habitude d'avaler votre morve, et de 
prendre plutôt l'habitude de vous moucher (pas dans votre 
serviette de table, bien sûr, pour des raisons déjà évoquées). 
Il s'agit de faire sortir ces microbes de votre organisme 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

Chapitre 2: ... pour être en meilleure santé \ 75 

pour les transférer ailleurs. C'est simple ... à condition d'y 
penser. Pensez aussi à éviter d'évoquer ce sujet à table, la 
prochaine fois que vous parlerez à vos proches du petit rien 
que vous avez décidé de changer ce mois-ci. 

Avez-vous des « coups de barre » ? 

Si vous avez souvent sommeil, nous avons quelques petits 
changements très intéressants à vous proposer : surtout 
si vous avez l'habitude de compter sur le café pour vous 
tenir éveillé ou de vous plaindre d'être fatigué avant la fin 
de la journée. 

Avant tout, répondez par «Vrai» ou «Faux» aux 
questions suivantes: 

• Le matin, j'ai besoin d'un réveil (ou j'ai besoin que 
mon conjoint me secoue, que mes enfants se ruent 
dans ma chambre, ou que mon chien me pousse le 
coude avec son museau). 

D Vrai D Faux 
• J'ai besoin d'une tasse de café pour me redonner de 

l'énergie. 
D Vrai D Faux 

•L'après-midi, je suis si fatigué que j'ai envie, même 
si je ne le fais pas, de faire le fou. 

D Vrai D Faux 
• Dès que je me couche, je m'endors (normalement, on 

met 10 à 20 minutes à s'endormir). 
D Vrai D Faux 

Résultat : si vous avez répondu «Vrai» à ne serait-ce 
qu 'une seule de ces questions, il y a de fortes chances 
pour que vous ne dormiez pas autant que vous en auriez 
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réellement besoin pour mener une existence agréable et 
productive. Vous n'êtes pas le seul: dans les pays industria­
lisés, la moitié de la population souffre du même problème. 

Si vous vous sentez toujours trop fatigué pour faire 
ce que vous devez faire ou ce que vous aimeriez faire, le 
meilleur petit progrès que vous puissiez envisager serait 
d'aller voir votre médecin traitant pour qu'il vous pres­
crive éventuellement un bilan sanguin. Si votre médecin 
ne trouve rien, le mieux est de prendre ! 'habitude de vous 
coucher plus tôt. Attention, il s'agit d'être au lit plus tôt. 
Peut-être sous-estimez-vous le temps qu'il vous faut pour 
vous préparer à aller vous coucher. Comme Larry se plaît 
à le dire,« demain commence toujours la veille». 

Il se peut que certaines circonstances ne vous laissent 
pas la possibilité de vous coucher plus tôt, de dormir toute 
la nuit, ni de dormir plus longtemps. Si c'est le cas, voici 
quelques suggestions pour que vous vous sentiez mieux 
pendant la journée. 
• Prenez l'habitude de faire une sieste. Apprenez à 

faire une sieste de 10 à 20 minutes, afin de vous sentir 
plus frais pour les quatre à six prochaines heures. 

• Reposez-vous pour de bon. Pendant 5 à 10 minutes, 
asseyez-vous tranquillement, fermez les yeux et res­
pirez lentement, ou pensez à des choses agréables et 
apaisantes : imaginez par exemple que vous êtes sur 
une plage, ou que vous contemplez un coucher de 
soleil. Si possible, contractez quelques muscles, des 
muscles faciaux de préférence, puis relâchez-les. Ou 
bien, offrez-vous un mini-massage (du cou, de la tête, 
des épaules ou des pieds). Ou encore, obtenez de votre 
supérieur hiérarchique qu'un masseur vienne à l'heure 
du déjeuner ou à la fin de la j oumée, afin que chacun 
ait droit à un massage des épaules de 10 à 15 minutes. 
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• Mangez quelque chose de sain. Non pas un en-cas 
bourré de sucres ou d 'hydrates de carbone, qui vous 
donnerait un sursaut d'énergie passager, mais vous lais­
serait ensuite plus épuisé qu'avant, au moment où votre 
taux de sucre dans le sang chuterait à nouveau, mais plu­
tôt une poignée de graines ou de fruits secs, quelques 
crackers avec du beurre de cacahuète, un verre de lait, 
un yaourt ou un morceau de fromage (pour plus de sug­
gestions, relisez la section qui précède sur les encas). 

• Méditez. 10 minutes de méditation valent environ une 
heure de sommeil, et 20 minutes de méditation valent 
bien deux heures de sommeil. Par ailleurs, la méditation 
a cet avantage qu'elle ne vous laisse pas ce sentiment 
d'être ramolli que l'on éprouve souvent après une longue 
sieste (pour savoir comment méditer, voir p. 156). 

• Respirez un air frais. Ouvrez les fenêtres, ou sor­
tez 5 minutes. Une bouffée d'air frais peut vous faire 
beaucoup de bien. 

• Aspergez-vous le visage d'eau froide. 
• Faites comme les Anglais. L'après-midi, remplacez la 

pause-café par une pause-thé (mangez des petits sand­
wichs ou du fromage, et savourez ce moment). 

• Changez de chaussures. Un jour, Susan, cherchant 
désespérément des chaussures à la fois élégantes et 
très confortables, s'aperçut que changer de chaus­
sures, surtout après être restée debout ou après avoir 
marché toute la journée, lui faisait tout de suite du 
bien. Pour éviter une fatigue inutile, prenez l'habitude 
de porter dans la journée des chaussures vraiment 
confortables. 

• Mangez bien. Si vous voulez vous sentir bien l' après­
midi, prenez l'habitude de vous offrir un petit déjeuner 
sain et consistant. 
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Si, après avoir accompli tout ou partie de ces change­
ments, vous continuez à être fatigué en permanence, c 'est 
que votre cas est peut-être plus sérieux. Peut-être devez­
vous consulter un médecin. Ou bien, peut-être avez-vous 
besoin d'un nouveau matelas, d'un autre type d'oreiller, 
de boules Quiès, ou d'un changement dans votre vie pro­
fessionnelle, dans votre vie sentimentale ou dans votre 
façon de vivre. 

En un mot, si vous continuez à faire tout ce que vous 
faisiez jusqu'à présent sans rien y changer, votre situation 
sera toujours la même. Changez quelques petits riens pour 
mieux dormir et être plus en forme, et vous vivrez certai­
nement mieux. 
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Des petits riens pour 
entretenir de meilleures 

relations avec votre 
entourage 

A
VOIR DE BONNES RELATIONS avec son entourage, 
c'est vital. C'est la qualité de ces relations qui 
détermine ce que nous sommes et quelle vie nous 

menons, ce qui est important pour nous et ce qui ne l'est 
pas. C'est de la qualité de nos relations avec autrui que 
dépendent notre aptitude à construire une relation amou­
reuse, notre capacité à triompher de l'adversité, le but de 
notre existence et la manière dont nous parvenons à être 
en contact avec l'ensemble du monde vivant. 

En changeant quelques petits riens, nous pouvons 
progresser grandement dans nos relations avec les autres. 
Il ne s'agit pas, toutefois, d'atteindre la perfection, ni 
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d'accéder à une position qui nous permette de changer les 
autres (n'oubliez pas qu'il s'agit pour vous de progresser, 
pas de faire progresser quelqu'un d'autre). 

Les petits riens, c'est un moyen facile d'améliorer 
vos relations avec les autres, quand on sait à quel point 
la qualité de ces relations tient à des petits détails. Dès 
que vous aurez changé quelque chose, vous remarquerez 
un progrès. Si vous prenez l 'habitude de changer régu­
lièrement quelques petits riens, ces petits changements 
s'additionneront avec le temps : pour vous, c'est là un 
des moyens les plus sûrs de mener une existence plus 
heureuse. 

Soyez ami avec vous-même 

Voyons maintenant notre théorie sur l'amour éternel. 
Soyez ami avec vous-même. Cette idée peut vous sembler 
triviale, vous pouvez penser qu'elle n'a pas grand-chose 
à voir avec les petits riens et qu'il s'agirait plutôt de se 
lancer dans quinze ans de psychothérapie quotidienne 
intense. Entendons-nous bien. Nous ne sommes pas en 
train de dire que vous devez vous aimer, encore que ce 
soit une excellente idée. Ce que nous voulons dire, c'est 
que, pour être en bons termes avec vous-même, il faut que 
vous vous acceptiez tel que vous êtes et que vous appre­
niez à être bien avec vous-même, comme avec un alter 
ego. Enfin, quand vous faites fausse route, il faut que vous 
sachiez vous le pardonner, afin de pouvoir continuer à 

. . " vivre en paix avec vous-meme. 
Les conseils qui suivent vous paraîtront peut-être 

bons: quoi qu'il en soit, suivez-les. Ils peuvent avoir un 
effet positif sur la plus importante relation de votre vie. 
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• Commencez chaque journée avec un sourire. 
Souriez à la personne que vous voyez dans le miroir 
(pour en savoir plus sur les avantages qu'il y a à sou­
rire, voir p. 200). 

• Quand vous ne trouvez rien de positif à dire de 
vous-même, ne dites rien. La prochaine fois (et toutes 
les fois) que vous vous surprendrez vous-même à vous 
déprécier, arrêtez-vous net au milieu de vos réflexions, 
et changez de sujet (quand ce sont les autres qui se 
déprécient, nous les interrompons pour leur permettre 
de revenir à ce qu'ils étaient en train de dire précé­
demment : c'est une règle que Susan applique dans ses 
ateliers d'écriture). 

• Faites-vous plaisir. Prenez quelques heures (et 
dès que vous le pouvez, une journée ou une soirée) 
pour vous accorder quelque chose de simple et 
agréable: prenez un bain prolongé, faites une bonne 
promenade, visitez un musée ou offrez-vous un 
opéra. Ici, l'objectif, c'est d'apprécier votre propre 
compagnie, de trouver du plaisir dans votre solitude. 
Si vous vivez mal la solitude, ce genre d'activité 
peut vous permettre d 'accomplir progressivement un 
progrès décisif: ne plus vous sentir seul mais vous 
sentir bien - seul. 

• Parlez-vous à vous-même. Chaque jour, par exemple 
quand vous marchez, accordez-vous un moment 
pour entamer un dialogue intérieur, un dialogue avec 

" vous-meme. 
• Traitez-vous comme vous traiteriez votre meilleur 

ami. Progressez, c'est ce que nous vous disons depuis 
le début, mais ne vous attendez pas à vous transfor­
mer en quelqu'un d'autre. Vous n'exigeriez pas cela 
de votre meilleur ami, alors pourquoi l'exiger de 
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vous-même? Soyez indulgent envers vous-même, 
comme vous le seriez envers un ami. 

• Soyez attentionné envers vous-même. Si vous 
aimez que les choses soient rangées, faites votre lit 
et rangez vos affaires : faites-le pour vous-même. 
Si vous aimez telle ou telle musique, écoutez régu­
lièrement cette musique. Si vous préférez aller faire 
des courses plutôt que de faire du sport, ou lire plutôt 
que faire le ménage, cessez de maugréer en pensant à 
ce que vous devriez faire, et faites donc ce que vous 
avez envie de faire : peut-être pas toujours, mais au 
moins de temps à autre. 

Voici quelques autres suggestions dans le même sens. 
• Grandissez-vous. Sachez apprécier ce que vous faites 

bien et ce que vous avez d'unique. Cependant, si, au 
contraire, vous avez l'habitude de vous faire mousser, 
n'oubliez pas que la vantardise est un vilain défaut. 

• Gardez en réserve quelques mauvaises habitudes. 
Certes, il s'agit de progresser, et il est bien entendu que 
ce sont les mauvaises habitudes qui vous font dérailler. 
Cependant, n'oubliez pas que le développement person­
nel n'est jamais une transformation totale. Par consé­
quent, si jamais vous avez pris l'habitude de travailler 
trop dur à vous améliorer, voici un moyen de progresser 
utilement : faites une liste de quelques-unes de vos mau­
vaises habitudes (entre cinq et dix). Choisissez-en deux 
ou trois, que vous pourrez garder toute votre vie, si cela 
vous chante (pas la liste entière : nous avons dit deux ou 
trois). Maintenant, attention : il s'agit de les tempérer. Si, 
par exemple, vous êtes une forte tête, continuez à l'être, 
mais essayez simplement d'être un peu plus serein, au 
moins une partie du temps. Si vous êtes têtu, tâchez de 
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l'être un peu moins, ou de l'être moins souvent. Si vous 
avez l'habitude de vivre dans le désordre, apprenez à 
circonscrire votre désordre à une partie seulement de 
votre maison. Vous serez toujours vous-même, mais en 
même temps, vous aurez progressé. 

En vous traitant aussi bien vous-même que vous traitez 
vos meilleurs amis, vous vivrez mieux : vous vous senti­
rez moins stressé, moins coupable et plus heureux. 

Qui a raison? 

' Aimez-vous les relations humaines très pimentées? A ce 
qu'il nous semble, quand un plat est trop pimenté, le seul 
goût qui reste, c'est le goût du feu. Il en est de même dans 
les relations humaines. Si vous avez la main lourde avec un 
ingrédient, par exemple la colère, l'obstination ou la suffi­
sance, vous risquez surtout de déclencher un incendie. Or, 
éteindre cet incendie exigera ensuite énormément d'énergie. 
Voilà pour la métaphore. Ce que nous voulons dire, c'est que 
pour progresser, il est utile de se débarrasser des mauvaises 
habitudes qui peuvent nuire aux bonnes relations . 

En tête de notre liste, nous avons le sang-froid. Si vous 
apprenez à garder votre sang-froid, vous vous disputerez 
moins souvent avec les autres, vos relations seront plus har­
monieuses, vous serez moins stressé et vous vivrez mieux. 
Vous pouvez, par exemple, chaque fois que vous sentez la 
moutarde vous monter au nez, vous astreindre à compter 
jusqu'à dix : une méthode qui a fait ses preuves. Une autre 
méthode consiste à contrôler votre respiration. Une autre 
encore consiste à porter votre attention sur autre chose: mar­
quez quelques paniers, allez courir ou jouez de la guitare. 
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Avez-vous l'habitude de «vous faire l'avocat du 
diable » et de contredire systématiquement votre inter­
locuteur? Sachez que vous risquez d'irriter et de lasser 
un grand nombre de personnes. Pourquoi ne pas réserver 
cette attitude à vos études ou à vos séances de café philo, 
et adopter un mode de relation plus convivial ? 

Une autre mauvaise habitude qui nuit aux bonnes rela­
tions est celle de vouloir avoir toujours raison. Or, c'est 
en gardant l'esprit ouvert et en sachant voir les choses du 
point de vue d'autrui que vous apprendrez à mieux com­
prendre une situation donnée. Si les autres vous trouvaient 
plus tolérant, moins prompt à juger et moins rigide, est-ce 
que ce ne serait pas une bonne chose ? Le meilleur moyen 
d'être ouvert est de s'inquiéter de savoir ce que les autres 
pensent et comment ils ressentent les choses, de les laisser 
s'expliquer et de les écouter, plutôt que de rester sur la 
défensive et de les interrompre avec impatience. 

Voici encore un petit changement utile pour amélio­
rer vos relations avec les autres. Quand vous n'êtes pas 
d'accord, surveillez votre attitude et le ton de votre voix. 
Si, par exemple, vous avez tendance à élever la voix, les 
autres seront sur la défensive et ne seront pas disposés à 
vous écouter. Une attitude agressive - que peuvent trahir 
des mains posées sur les hanches, un doigt levé ou des 
grimaces - peut aussi nuire aux bonnes relations avec 
votre entourage. Enfin, disons-le franchement, si vous 
voulez vraiment avoir de meilleures relations avec les 
autres, perdez donc l'habitude de les critiquer. 

Vous voulez cesser de pester, de critiquer et de contre­
dire sans arrêt ? Chez vous comme au bureau, créez une 
boîte à idées, et instaurez la règle suivante: pour qu'une 
suggestion soit prise au sérieux, il faut qu'elle soit écrite 
clairement, avec honnêteté, sincérité et diplomatie. 
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Personne n'aime être contredit, et personne n'aime tom­
ber en disgrâce. Or, nous sommes tous voués à nous retrou­
ver tôt ou tard dans ce genre de situation. Il est vrai que 
les fautes lourdes appellent des changements drastiques, 
qui sortent du champ de ce livre. Néanmoins, en prenant 
l'habitude de reconnaître vos torts de façon sincère et sans 
réserve lors de conflits mineurs, vous serez mieux préparé à 
reconnaître des fautes plus graves dans l'avenir. 

Pour progresser dans ce sens, acceptez d'être moins 
sur la défensive et de reconnaître vos torts avec plus de 
sincérité. Pour cela, il faut faire preuve d'humilité et 
savoir partager le point de vue d'autrui. 

Notre proposition prendra ici la forme d'un drame en 
trois actes : 

Acte I (le remords):« Je suis désolé.» 
Acte II (l 'explication):« C'est parce que .. . » 
Acte III (la réparation) : « Voilà ce que je vais faire 

pour me rattraper» (on ne peut pas toujours recoller de la 
vaisselle cassée, mais on peut toujours faire son possible 
pour essayer de réparer sa faute). 

' A propos de l' acte II, un petit conseil : expliquez, mais 
sans essayer de vous justifier. En essayant de vous justi­
fier, vous risqueriez de donner l'impression que vous ne 
reconnaissez pas vraiment vos torts. Si la distinction ne 
vous semble pas évidente, prenez la peine d'y réfléchir, 
car il s'agit de quelque chose d' important. 

Pour apprendre à mieux accepter des regrets sincères, 
nous vous suggérons ce qui suit. 
• Définissez une limite de temps à votre ressentiment. 

En ce qui nous concerne, nous nous tenons aux limi­
tations suivantes : pour les petits écarts par rapport à 
la ponctualité et autres petites fautes faciles à oublier, 
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pas plus de quelques heures ; pour les fautes répétées, 
une journée environ ; et pour les transgressions graves, 
quelques années au maximum (sauf si vous voulez mettre 
fin à une relation de façon définitive, et dans ce cas, l' af­
faire est sérieuse et ne relève plus des petits riens). 

• Prenez l'habitude d'accorder aux autres une 
seconde chance. Comme dit le dicton, « l'erreur 
est humaine ». En accordant aux autres une seconde 
chance, vous affirmerez vos liens avec eux (remarquez 
que nous parlons d'une seconde chance, pas d'une cin­
quième, dixième ou vingtième chance). Ce petit rien 
peut vous apporter énormément dans votre existence. 

Voici quelques autres suggestions pour améliorer vos rela­
tions avec les autres. 
• Mettez un «bémol» à vos critiques. Réduisez de 

moitié les critiques que vous avez l'habitude de faire. 
De même pour les conseils non sollicités, qui consti­
tuent souvent une critique voilée. 

• Chassez« jamais» et« toujours» de votre vocabu­
laire de combat, notamment dans vos remarques du 
genre« Tu ne .. . jamais .. . » ou« Vous . . . toujours 
... »(remplissez les blancs). Ces deux mots sont des 
obstacles qui vous empêchent immanquablement de 
consolider vos relations, car ils s 'opposent à tout opti­
misme et n'incitent pas les autres à essayer de changer. 
Par ailleurs, ce sont généralement des exagérations, ils 
ne reflètent donc pas la réalité. 

Si vous avez l'habitude de tout faire pour avoir toujours 
le dernier mot, calmez-vous un peu. Si, pour vous, les 
relations humaines ne sont que des luttes de pouvoir ou 
des compétitions dans lesquelles il doit toujours y avoir 
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un gagnant et un perdant (et naturellement, vous faites 
tout votre possible pour ne pas être le perdant), là encore, 
calmez-vous et apprenez plutôt à rechercher un terrain 
d'entente. Pour finir, faites en sorte que le piment de vos 
relations soit de nature à les renforcer plutôt qu'à risquer 
de les détruire. 

Téléphonez à la maison 

Un aveu. Dans notre jeunesse, lorsque nous étions en 
vacances, chacun de nous appelait ses parents en PCV. 
Susan s'annonçait sous le nom de Jasmine (c'était le nom 
du chien de la famille). Ses parents pouvaient alors refu­
ser la communication, sachant qu'elle était bien arrivée. 
Certes, nous ne sommes pas très fiers d 'avoir utilisé ce 
système, peut-être pas très honnête, mais comme c'était 
bien pratique, on s'en faisait une raison. 

Téléphoner à la maison a toujours été un important 
moyen de rester en contact avec ceux que l'on aime. 
Auriez-vous perdu cette habitude d'appeler régulièrement 
vos parents, votre conjoint ou vos enfants ? Pourquoi ne 
pas la reprendre? Vous n'avez pas besoin de rester long­
temps au téléphone. Tout ce dont vos proches ont besoin, 
c'est de savoir que vous pensez à eux. 

Laissez-vous passer plusieurs semaines sans télépho­
ner chez vous? Essayez de rétablir cette coutume qui 
consistait à téléphoner à la famille tous les dimanches en 
fin de journée (au moment où les communications coû­
taient le moins cher). Si vous avez un parent âgé, prenez 
l'habitude de l ' appeler très rapidement tous les jours, 
ou du moins, de façon régulière, ne serait-ce que pour 
prendre de ses nouvelles et lui dire que vous l'aimez. 
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' A propos d'affection, s'il s'agit d'une personne à 
laquelle vous êtes vraiment attaché, prenez l'habitude de 
terminer la conversation en lui disant combien elle compte 
pour vous. Avec le temps, vous ajouterez ainsi dans vos 
relations des centaines, peut-être même des milliers de mots 
tendres, et croyez-nous, ces mots tendres s'additionnent. 

Toujours avec les mots tendres, demandez-vous com­
bien de fois vous dites «je t'aime» - et combien de fois 
vous ne le dites pas. Certains ne prononcent cette phrase 
qu'avec parcimonie en s'imaginant qu'elle doit s'em­
ployer rarement pour ne pas perdre sa valeur. Ce n'est 
pas ainsi que nous voyons les choses. Dire à quelqu'unje 
t'aime - à condition de le penser - est probablement une 
des choses les plus importantes que vous puissiez lui dire. 
Au contraire, dès que vous n'aimez pas quelqu'un, c'est 
ce qu'il y a de plus difficile à dire. 

Prenez le temps de réfléchir quelques minutes à vos 
habitudes : l'habitude de téléphoner chez vous régulière­
ment, l'habitude de dire aux personnes que vous aimez 
combien elles comptent pour vous. Et si vous êtes trop 
occupé pour penser à téléphoner, c'est que, vraiment, 
vous êtes beaucoup trop occupé. Et si vous êtes occupé 
à ce point, vous ne suivrez sans doute pas notre conseil. 
Pourtant, si vous vous donniez seulement la peine d' es­
sayer, tout le monde y gagnerait. 

Un moment privilégié 

Vous avez été content de voir quelqu'un ? Vous en avez 
bien profité ? Pour nous, si vous êtes marié ou si vous vivez 
en couple, vous devez être content de voir la personne avec 
qui vous vivez, et les moments que vous partagez avec 
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cette personne doivent être profitables. Vous devriez au 
moins vous réserver régulièrement un moment profitable 
avec cette personne. C'est valable aussi pour votre meil­
leur ami, pour un parent, un enfant, un frère ou une sœur. 
Ici, notre conseil, c'est de prendre l'habitude de vous réser­
ver un moment privilégié avec la personne qui occupe le 
premier rang dans le cercle de vos relations intimes - ou 
avec celle qui devrait occuper le premier rang. 

Dans toute bonne relation, il est nécessaire de s 'ac­
corder du temps pour s'abstraire du bruit du monde et 
se consacrer l 'un à l'autre. Il importe de s'accorder un 
moment au moins une fois par semaine, surtout pour ceux 
qui sont pris dans le tourbillon de leur vie professionnelle, 
ainsi que pour les couples qui ont des enfants en bas âge. 
Les jeunes parents doivent pouvoir prendre au moins un 
repas par semaine sans leurs enfants. Si vous ne pouvez 
pas vous offrir les services d'une baby-sitter, un couple 
d'amis peut faire l' affaire (ou mieux, des cousins). 

Une heure et demie par semaine avec la personne que 
vous aimez, c'est 78 heures par an, soit l'équivalent de cinq à 
sept jours de vacances en décomptant les heures de sommeil. 

Quand nos enfants étaient petits, nous avions une préfé­
rence pour le restaurant, qui nous permettait davantage de 
nous détendre tout en restant dans l'intimité. Si vous avez 
des contraintes budgétaires, vous pouvez opter pour une 
promenade dans un parc ou dans un bois, ou prendre un 
verre quelque part. L'important, c'est de trouver un endroit 
où vous serez tranquilles pour discuter sans être dérangés. 

Pour fêter un anniversaire, trouvez un endroit origi­
nal, mais pour votre moment hebdomadaire privilégié, 
mieux vaut choisir un endroit compatible avec votre bud­
get, afin que vous ne soyez pas tenté d 'y renoncer quand 
vos :finances sont au plus bas. Par ailleurs, l'avantage de 
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retourner chaque semaine au même endroit, c'est qu'une 
fois que vous connaissez le menu par cœur, cela vous 
laisse plus de temps pour discuter. Si vous aimez le chan­
gement, alternez entre deux ou trois endroits. 

Ici, quelques règles s'imposent. Pour commencer, 
faites de votre mieux pour éviter que ce moment ne vous 
serve à régler des différends ou des problèmes. Faites plu­
tôt comme si c'était un rendez-vous amoureux. Restez 
positif. Vous pouvez avoir une discussion animée, mais 
tâchez d'éviter les critiques (tournez sept fois votre langue 
dans votre bouche avant de parler: ça, c'est toujours une 
bonne habitude à cultiver). 

Ce qui est bien avec ce genre de rendez-vous hebdoma­
daire, c'est qu' ainsi, il devient facile d'organiser le reste de 
la semaine. Nous, la seule fois où nous avons transgressé 
la règle du rendez-vous hebdomadaire, c 'était à cause d'un 
enfant malade. Si vous avez un emploi du temps chargé et 
s'il vous paraît difficile de ménager un créneau, ou si une 
distance physique vous sépare, instituez un rendez-vous 
hebdomadaire au téléphone, qui soit pour vous un moment 
de détente et une conversation que rien ne puisse inter­
rompre. Notre point de vue, c 'est que si vous n'avez pas le 
temps de consacrer chaque semaine un moment privilégié 
à la personne que vous aimez, c'est que votre emploi du 
temps est trop chargé. Enfin, s'il existe une personne qui a 
de l'importance dans votre vie, pensez que cette habitude 
hebdomadaire sera pour vous le moyen de le lui montrer ! 

Maintenez des liens forts 

Ne souhaiteriez-vous pas, au cours de votre existence, profiter 
de la compagnie de vos proches et de bons amis ? Avoir votre 
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cour, voir autour de vous des gens qui aimeraient se réjouir de 
grands moments, tels qu' anniversaires, remises de diplôme, 
promotions, mariages, naissances et autres? N'aimez-vous 
pas pouvoir partager avec d'autres vos moments de bonheur, 
et de malheur aussi (saufs' ils en sont la cause, bien sûr !), 
et tout le reste ? Réfléchissez. Les petits riens avec lesquels 
vous renforcerez vos liens avec vos proches peuvent s'addi­
tionner tout au long de votre existence. 

Vous pourriez, par exemple, décider d'accorder davan­
tage d'attention aux liens que vous considérez comme les 
plus importants. Un moyen de le faire consiste à vous 
réserver chaque semaine ou chaque mois, le même jour 
et à la même heure, un moment pour entretenir ces liens. 
Ce moment, vous pouvez le consacrer à écrire vos lettres, 
à donner vos coups de fil, ou à voir ceux de vos proches 
auxquels vous tenez mais que vous n'avez pas souvent 
l'occasion de rencontrer. Larry, par exemple, pratique ce 
système pour déjeuner ou dîner à intervalles réguliers avec 
son frère et sa sœur. Quant à Susan, elle écrit ou téléphone 
une fois par semaine à une ou deux personnes auxquelles 
elle tient, et qui sont géographiquement éloignées. 

Voici une autre idée. Invitez vos anciens amis. Notre 
amie Karen, elle, a invité ses amies de lycée à son anniver­
saire. Vous pouvez aussi organiser une réunion de famille, 
comme le fait chaque été notre amie Mélanie. Avec ses 
cinq enfants et tous ses petits-enfants, elle loue une rési­
dence d'été (une grande maison, mais rien d'extravagant), 
chaque année pendant la même semaine. Pierre, un autre 
ami, va camper tous les ans avec ses parents, ses cinq 
frères et sœurs, leurs conjoints et leurs enfants. 

Une autre idée encore. Tenez à jour un carnet d'adresses 
avec les anniversaires, et prenez l'habitude de le consul­
ter au début de chaque mois. Rangez dans ce carnet un 
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paquet de cartes de correspondance ou de cartes de vœux, 
des timbres et quelques catalogues de cadeaux. Ainsi, être 
attentionné deviendra pour vous plus facile que jamais. 

Aimeriez-vous, en échange d 'un cadeau offert à un 
parent âgé, recevoir un cadeau inestimable ? Chaque fois 
que vous rendrez visite à un parent, un grand-parent ou 
un autre membre de votre famille, apportez un carnet, un 
magnétophone ou un Caméscope, et prenez l ' habitude 
de consacrer par exemple une demi-heure à l'enregistrer, 
pour que ses souvenirs et sa sagesse passent à la postérité. 
Un jour, ces enregistrements seront un des trésors de votre 
famille . En ce qui concerne Susan, c ' est ainsi qu'elle a 
commencé sa carrière d'auteur. 

Vous pensez peut-être que nous avons la chance de 
très bien nous entendre avec toute notre famille et avec 
nos amis ? Vous vous trompez. Personne n'a des relations 
parfaites avec tout son entourage. Cependant, notre expé­
rience nous enseigne au moins ceci : rien ne ruine des 
liens familiaux ou une amitié plus sûrement ni plus rapide­
ment qu'une petite incompréhension ou une petite erreur 
qu'on laisse fermenter. Le temps peut guérir les choses, 
mais il accroît aussi les distances. C 'est pourquoi une des 
meilleures habitudes (et non des plus faciles) consiste à ne 
jamais laisser passer le temps quand quelque chose vous 
semble ne pas aller, même si le problème semble banal. 
Autre possibilité, accorder toujours à la personne à qui 
vous avez quelque chose à reprocher un sursis, un délai ou 
une deuxième chance, surtout s'il s ' agit d'une chose qui 
ne lui ressemble pas. Ainsi, vous ne déprécierez pas indû­
ment cette personne, et vous pourrez, espérons-le, éviter 
que votre relation avec elle ne se détériore. 

Notre expérience (de deux mariages successifs) nous 
a aussi appris autre chose. Tant que vous n ' aurez pas 
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vous-même organisé plusieurs mariages ou autres évé­
nements coûteux, ne vous sentez pas blessé si vous (ou 
vos enfants) n 'êtes pas invité(s) à telle ou telle réception. 
Mettre au point une liste d'invités est toujours difficile, et 
il est toujours difficile de faire plaisir à tous, à ceux que 
l 'on invite comme à ceux que l'on n ' invite pas, surtout 
quand on dispose d'un budget limité. 

S'il vous arrive souvent de regretter de ne pas avoir 
une famille ou un cercle d'amis plus exemplaire, essayez 
de changer quelques petits riens pour devenir plus indul­
gent. Tout d'abord, lorsqu'un parent ou un ami est embar­
rassant, faites en sorte que l' embarras ne vous atteigne 
pas, que ce soit lui-même qui se retrouve embarrassé (il 
faut pour cela une forme bienveillante de détachement). 
Pensez que vous avez affaire à des personnages d 'une 
comédie, cela vous aidera à devenir plus indulgent, à voir 
les choses plus sereinement et à aiguiser votre sens de 
l'humour. Après tout, c'est dans ce genre de situation que 
les écrivains et les humoristes puisent le meilleur de leur 
inspiration. 

D 'un autre côté, lorsque des proches ou des amis 
abusent de vous, lorsqu' ils représentent une menace à 
votre bien-être émotionnel ou physique, la seule chose à 
faire est de vous en écarter (ce conseil n'est pas à prendre 
à la légère, même s'il s'agit cette fois d 'un changement 
important). 

N'oubliez pas qu'avec les petits riens, c ' est vous qui 
progressez. Il ne s ' agit jamais d'imposer un progrès aux 
autres. Si vos proches ne partagent pas vos valeurs, s'ils 
ne savent pas vous rendre votre hospitalité et vos bonnes 
dispositions, vous pouvez renoncer à ces bonnes dispo­
sitions. On ne peut pas exiger de vous une abnégation 
totale. Cependant, le plus souvent, certaines relations sont 
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plus ou moins déséquilibrées : au sein d'une famille, par 
exemple, l'un fait davantage d'efforts que l'autre. Cela 
n'empêche pas que les relations puissent rester bonnes et 
profitables pour les deux parties. L'exemple que vous don­
nerez pourra peut-être inciter l'autre, à la longue, à vous 
imiter. Entre-temps, vous aurez eu la satisfaction d'avoir 
fait l'effort et d'être resté sur le bon chemin. 

En maintenant le contact avec les gens que vous aimez, 
en veillant à vous rappeler des dates importantes, en par­
tageant les bons moments comme les moments difficiles 
et en étant aussi indulgent que possible, vous renforcez les 
liens les plus importants. 

Le secret pour montrer 
que vous avez du tact 

Nous avons un petit trésor à vous proposer: un simple 
truc qu'on a tendance à oublier mais qui vous permet 
pourtant de montrer à quelqu'un combien il compte pour 
vous. Le secret pour produire une première impression 
favorable n'est pas ailleurs, et le secret pour entretenir de 
bonnes relations non plus. Ce petit trésor est aussi ce qui 
donne davantage de relief aux rencontres occasionnelles 
et davantage de profondeur aux conversations intimes. 

Quel est donc ce fameux truc ? Ce truc, c'est de 
demander. Oui, demander, tout est là. 

Pourquoi est-il si important de demander ? Parce 
que demander, c'est établir un contact, et c'est montrer 
à l'autre que vous le respectez et que vous avez du tact. 
Une demande peut être aussi simple et aussi brève que 
« Comment allez-vous ? », mais quand elle est sincère, 
cela se remarque. 
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Si vous avez un peu plus de temps, vous pouvez interro­
ger les gens sur leur travail, leur famille, leurs centres d'inté­
rêt, leurs opinions, leurs acteurs de cinéma préférés, leurs 
lectures, leurs goûts ou leurs souvenirs d'enfance. Quand 
vous posez des questions aux gens, et quand vous écoutez 
leurs réponses, vos actes parlent plus haut que vos paroles. 
Ils témoignent du respect et de l'attention que vous accordez 
aux gens et de votre intérêt pour ce qu'ils ont à vous dire. 

Demander, c'est aussi un moyen d'apprendre. C'est 
en demandant qu'on se fait apprécier, qu'on peut mieux 
comprendre le point de vue de l'autre, découvrir ce qu'il a 
d'unique et aller au-delà d'une première impression par­
fois trompeuse. 

Nous aimerions vous accorder le bénéfice du doute 
et considérer que vous savez bien ce que vous ne devez 
pas demander: que vous savez éviter de poser des ques­
tions indiscrètes, indélicates ou déplacées. À tout hasard, 
en voici quelques exemples : « Seriez-vous enceinte ? » 
(c'est à la personne de vous l'annoncer), «Vous l'avez 
payé combien?»,« Vous gagnez combien par mois?». 

Souvent, ce sont les traditions culturelles qui déter­
minent ce qui est admis et ce qui ne l'est pas. Ainsi, par 
exemple, les Américains acceptent volontiers de dire 
combien ils gagnent, alors qu'en Europe, la question est 
généralement considérée comme indiscrète. Si vous aimez 
qu'on vous respecte, vous saurez vous-même éviter le 
risque d'importuner les autres. 

N'oubliez pas qu'une bonne conversation n 'est pas un 
monologue mais un échange. Veillez à respecter un certain 
équilibre, et intéressez-vous à l'autre. N'espérez pas d'une 
simple conversation qu'elle puisse atteindre les mêmes 
hauteurs qu'un séminaire de philosophie. Si vous pensez 
à demander, à poser des questions, vous saurez entretenir 
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la conversation - ou bien, vous aurez une excuse pour la 
prolonger. 

De façon générale, les gens préfèrent parler d'eux­
mêmes. Soyez bon public et alimentez la conversation 
par des questions réfléchies. Cependant, si votre interlo­
cuteur ne vous pose jamais de questions en retour, vous 
pouvez raisonnablement décider de reporter votre intérêt 
vers quelqu'un d'autre. Vis-à-vis d'une personne qui ne 
manifeste aucune attention particulière à votre égard, vous 
n'avez aucune raison de vous sentir obligé. 

Si ce conseil vous semble fondé dans le cas de ren­
contres occasionnelles, il peut revêtir une importance 
plus grande encore lorsqu'il s'agit de vos relations avec 
des proches. Vos amis se doivent d'être à l'écoute et de 
s'intéresser à vos problèmes, mais ils ne peuvent le faire 
constamment. Eux aussi attendent de vous que vous vous 
intéressiez à leur existence. Prenez donc l'habitude de les 
interroger, ce qui vous évitera peut-être de devoir vous 
demander pourquoi ils sont toujours trop occupés pour 
vous accorder du temps quand vous leur téléphonez. 

Enfin, quelques mots sur les relations qui sont pour 
vous les plus importantes. Quand vous arrêtez de poser 
des questions, quand vous considérez que vous savez déjà 
ce que votre interlocuteur veut vous dire, le risque est que 
celui-ci ait l'impression que vous ne faites plus grand 
cas de lui. Si vous voulez maintenir vos relations vivaces 
et éviter qu'elles ne dépérissent, continuez de poser des 
questions et de manifester votre attention. 

Ce petit rien vous permettra de solidifier vos liens avec 
les autres. L'effet se fera sentir dans les deux sens. 

Poser des questions, et porter aux réponses un intérêt 
véritable, voilà tout le secret qui peut changer durable­
ment la qualité de vos relations avec les autres. 
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Quelle sorte de bavard êtes-vous ? 

Au-delà des questions que vous devez poser à vos interlo­
cuteurs, c'est à la qualité de la communication en général 
que se mesure la qualité des relations. En apprenant à la 
fois à mieux écouter et à mieux parler, vous améliorerez 
la qualité aussi bien de vos relations occasionnelles que 
de vos liens avec des personnes proches. Dans cette sec­
tion, chacun trouvera de bonnes habitudes à prendre - y 
compris nous-mêmes (le contenu de cette section est dû à 
Larry ; Susan, elle, discutait trop). 

Tout d'abord, nous souhaiterions vous rappeler quelle 
est la meilleure de toutes les habitudes, celle qu'un de nos 
maîtres a appelée la Règle d'or de l'écoute : écoutez les 
autres comme vous aimeriez qu'ils vous écoutent. Nous y 
ajouterons celle-ci : Parlez des autres comme vous aime­
riez que les autres parlent de vous (en d'autres termes, 
abstenez-vous de colporter des rumeurs et évitez les 
attaques personnelles). 

Vous trouverez dans les paragraphes qui suivent 
' quelques exemples de styles de conversation à éviter. A 

chaque fois, un peu de jugeote vous permettra de trouver 
les quelques petits riens qui changeront tout (et si jamais 
vous vous reconnaissez dans tous ces exemples, ou si vos 
proches vous reconnaissent, nous nous permettons de 
vous suggérer de suivre un stage de relations humaines, 
pour développer votre aptitude à communiquer). 

Le procureur 
Auriez-vous pris l'habitude de critiquer ou de contester 
tout ce que dit votre interlocuteur? Pourquoi obliger les 
gens à se tenir tout le temps sur la défensive ? La vie n'est 
pas un tribunal! 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

98 I Ces petits riens qui changent tout 

Le correcteur 
Avez-vous l ' habitude d'interrompre la conversation à 
tout propos pour apporter une correction ? C'est peut­
être ce qui arrive quand un de vos proches raconte aux 
autres, devant vous, une histoire que vous connaissez déjà 
bien. Nous ne voudrions pas vous contrarier, mais il nous 
semble être de notre devoir de vous informer que l'auteur 
de l'Odyssée avait probablement pris quelques libertés 
avec l'histoire, pour des raisons d'ordre artistique. La plu­
part du temps, on ne raconte pas les histoires exactement 
comme elles sont arrivées - surtout les histoires destinées 
à édifier ou à distraire. Lorsque celui qui raconte l'his­
toire est votre conjoint, votre épouse, un parent ou votre 
enfant, taisez-vous donc et laissez-le raconter à sa façon 
sans intervenir : ce sera mieux pour vos relations (et pour 
l'agrément de tous). 

Le voleur d'histoires 
Supposons que quelqu'un, par exemple votre conjoint 
ou un parent à vous, commence à raconter une histoire. 
Persuadé que vous savez la raconter mieux que lui, ou 
que c'est à vous de la raconter (ou tout simplement parce 
que vous foncez sans réfléchir), vous lui coupez la parole 
et racontez vous-même la suite. C'est ce qu'on appelle 
du vol. Et ça, mon cher, c 'est une très mauvaise habitude. 

À ceux qui ont tendance à être malgré eux des voleurs 
d'histoires, nous avons une règle à proposer. Pour les his­
toires qui sont celles de l'autre autant que les vôtres, c'est 
le premier qui a commencé qui raconte. Pour les histoires 
qui vous sont arrivées à vous, personnellement, laissez dire 
et prenez votre mal en patience (vous n'êtes plus un enfant, 
et personne n'a envie de vous voir vous chamailler pour 
savoir à qui appartient l'histoire, pour l'amour du ciel!). 
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Mieux encore, perdez donc cette habitude de voler à l'autre 
son histoire, et vous verrez que les autres, en échange, vous 
laisseront terminer celles que vous leur raconterez. 

Le concurrent 
Êtes-vous du genre, quand quelqu'un raconte ce qui lui est 
arrivé, à vous précipiter d'abonder dans son sens avec une 
histoire à vous, censée compléter ou surpasser la sienne ? 
L'intention est louable, mais réfléchissez un peu. En géné­
ral, sur un sujet particulier, une histoire suffit. En racon­
tant votre propre histoire, vous volez la vedette à l'autre. 
Notre conseil : laissez tomber. 

Le narrateur épique 
Avant de vous empresser de raconter votre histoire, assu­
rez-vous que votre interlocuteur est disposé à l'entendre. 
Faites aussi attention de ne pas vous lancer dans un récit 
interminable là où un bref exposé ferait tout aussi bien 
l'affaire. 

Le mur 
C'est ainsi que nous désignerons celui qui s'efforce (parfois 
en toute sincérité) de paraître attentif, alors qu'en réalité, 
il est en train de penser à sa liste de courses, au grain de 
beauté de celui qui parle, à sa graisse surabondante ou à sa 
mauvaise haleine dont il aimerait se soustraire. Il faut savoir 
que personne ne peut donner le change bien longtemps. 

Il est fac ile de donner des conseils ; mais il est dif­
ficile même de se conformer à ses propres règles. Peut­
être sommes-nous un peu hypocrites nous-mêmes. Nous 
l'admettons. Nous aussi, nous avons des mauvaises habi­
tudes, sur lesquelles nous nous promettons de travailler 
dans l'avenir (mais sur une seule à la fois). 
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Voici encore quelques types de saboteurs de 
conversation : 

Le changeur de sujet 
Certains sont si prompts à passer à un nouveau sujet qu'on 
n'a pas le temps de développer le précédent. Les plus polis 
donneront l'apparence d'une transition en douceur en com­
mençant par« Oh, à propos ... »,mais cela ne changera rien 
à la situation. Si vous êtes du nombre, vous pourriez essayer 
de lutter contre cette tendance à transformer la conversation 
en tourbillon. Sinon, les autres risquent de se demander si 
vous les écoutez vraiment ou si vous n'êtes pas plutôt gra­
vement atteint du syndrome de la pensée vagabonde. 

L'émetteur-récepteur en duplex 
Dans notre famille, nous avons adopté un mode de conver­
sation qui demande beaucoup d'entraînement (tout le 
monde ne peut pas y parvenir). Il faut dire qu'à l'instar du 
steak tartare et des huîtres, cette pratique n'est pas appréciée 
par tout le monde. Voici de quoi il est question. De même 
que certains savent faire plus d'une chose à la fois, Susan 
(qui a appris cela de Kim, sa camarade d'université) et notre 
fils Alexandre sont capables de se parler tous les deux en 
même temps, tout en s'écoutant mutuellement. Cependant, 
il faut que ce système soit pratiqué par votre interlocuteur 
également, faute de quoi celui-ci risque d'avoir le sentiment 
qu'à vos yeux, ce qu'il peut penser n'a pas autant d' impor­
tance que ce que vous pensez vous-même. 

Le malotru 
Pendant que l'autre est en train de parler, vous vous met­
tez à parler à votre tour. Ici, contrairement au cas précé­
dent, vous n'écoutez plus ce que dit l'autre personne, qui 
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continue elle-même à parler, ou peut-être plutôt à s 'égo­
siller. En fait, chacun se contrefiche de ce que dit l'autre. 
Ce mode de communication n'est pas très productif, et il 
n'est pas sans danger : c'est un peu comme si, sur la route, 
vous coupiez la route à une autre voiture. Perdez donc 
cette habitude, et vous ne le regretterez pas. 

Le coupeur 
Nous sommes un mariage mixte: Larry n'interrompt per­
sonne et n'aime pas être interrompu (même s'il est peu 
prolixe), tandis que Susan interrompt souvent les gens 
et ne leur tient absolument pas rigueur de l'interrompre 
(elle sait que sinon, elle est capable de ne jamais s'arrê­
ter). S'interdire d'interrompre son interlocuteur, voilà une 
bonne habitude à prendre, surtout si vous êtes thérapeute. 
Inutile cependant d'en faire une règle absolue. Il peut être 
acceptable d'interrompre les autres si l'on n'oublie pas de 
commencer par« excusez-moi » et si on ne le fait que rare­
ment. En effet, c'est une technique utile avec les personnes 
qui ont tendance à monopoliser la conversation ou qui sont 
si volubiles qu'elles ne vous laissent pas placer un mot. 

Notre intention est cependant de ne pas contrarier les 
bavards enthousiastes. S'il est vrai que couper la parole 
à son interlocuteur dénote un manque de considération, 
ceux qui manifestent cette tendance sont parfois des 
esprits vifs ou avides de parler d'un sujet. S'il fallait clas­
ser les gens d'après la gravité de leurs défauts, ceux-là ne 
seraient pas les pires. 

Le monopoliste 
Voici tout d'abord une règle qui est ancienne mais qui reste 
fiable : si nous avons deux oreilles et une seule bouche, cela 
signifie qu'il faut écouter deux fois plus qu'on ne parle. 
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Faites-vous partie de ceux qui monopolisent les conver­
sations ? Ou même, de ceux qui pontifient et écrasent les 
autres de leur savoir ? (Oui, nous sommes un peu cassants 
ici, nous le savons.) Notre conseil est le suivant. Prenez une 
caisse de bonnes dimensions et allez haranguer la foule sur 
une esplanade très passante. Ou bien, faites-vous engager 
comme speaker par une radio. Devenez prêtre, enseignant 
ou président d 'une association. Mais cessez cependant de 
monopoliser le temps d'antenne, qui que vous soyez, aussi 
charmant et charismatique que vous puissiez être, et quelle 
que soit! 'importance que vous accordez à ce que vous avez 
à dire. Si vous avez cette tendance (et nous pensons que 
vous savez qui vous êtes et qui vous n'êtes pas), servez­
vous de votre montre pour éviter de dépasser le temps de 
parole qui vous est imparti. 

Le plaisantin 
Si vous en êtes encore à plaisanter à tout bout de champ, 
il est peut-être temps de mûrir un peu. Avant de parler trop 
crûment, de plaisanter aux dépens des autres ou de charrier 
quelqu'un, prenez l'habitude de vous demander si vos traits 
d'humour sont adaptés au contexte social dans lequel vous 
vous trouvez. Certaines personnes (comme Susan, elle tient 
à vous le dire) sont très sensibles et peuvent mal recevoir 
vos plaisanteries : pourquoi prendre le risque de les froisser ? 

Le linguiste 
Auriez-vous l'habitude de corriger vos interlocuteurs sur 
des points de grammaire ? Ou de faire des jeux de mots sur 
les propos qu'ils vous tiennent? Dans les deux cas, vous 
interrompez mal à propos une réflexion qui était peut-être 
très constructive. Par conséquent, limitez ce genre d'inter­
vention, ou mieux, renoncez-y définitivement. 
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Le familier du jargon 
Le commandement que transgresse ce personnage n'est 
pas parmi les plus importants. Pourtant, dans vos relations 
avec votre entourage, vous pourriez utilement éviter, si 
vous ne le faisiez pas jusqu'à présent, d'utiliser un jar­
gon de professionnel ou des acronymes que vos interlocu­
teurs, lorsqu'ils ne sont pas comme vous des spécialistes 
du sujet, ne sont pas censés connaître. 

Si vous faites partie du petit nombre de ceux qui n'ont 
pris aucune de ces mauvaises habitudes dans les conver­
sations, vous pouvez tout de même trouver un autre petit 
rien à améliorer dans ce domaine. Ainsi, notre fils David, 
par exemple, s'est entraîné à lever un sourcil, ce qui lui 
permet aujourd'hui d'en dire davantage en une seconde 
que ce que la plupart des gens parviennent à exprimer en 
trois minutes de palabres. 

Peut-être pensez-vous que nous venons de formuler 
assez de suggestions pour remplir votre existence, et que 
nous avons consacré à ce sujet un temps disproportionné. 
Pourtant, notre façon de nous exprimer et notre manière 
d'écouter jouent un rôle essentiel dans nos contacts avec 
autrui. Que trouvez-vous à répondre à cela? 

Le cadeau idéal 

Vous cherchez un bon cadeau à offrir? Un cadeau que la 
personne pourrait apprécier pendant tout le restant de son 
existence ? Un cadeau qui lui ferait du bien, qui renfor­
cerait son estime d'elle-même ? Un cadeau qui rendrait 
plus heureux celui qui le donne aussi bien que celui qui 
le reçoit? 
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Que diriez-vous d'un bon compliment? (En même 
temps, ce serait un cadeau très économique!) 

En prenant l'habitude de complimenter les gens, vous les 
verrez sous un meilleur angle. En même temps, vous aigui­
serez votre perception de leurs qualités. Efforcez-vous de 
dire tout simplement aux gens ce que vous aimez chez eux. 
Vous pouvez exprimer cela sous forme de remerciements : 
«Merci pour cette blague. Vous êtes capable de trouver de 
l'humour partout. J'aime rencontrer quelqu'un d'aussi spiri­
tuel. » On peut trouver encore plus simple : « Beau travail ! » 

Certains craignent de paraître obséquieux ou hypo­
crites en faisant des compliments. En réalité, il s ' agit 
d'être sincère, et les compliments sincères ne sont jamais 
obséquieux. Ne vaut-il pas mieux risquer de complimenter 
un peu trop, plutôt que de paraître avare de compliments ? 
N 'avez-vous jamais entendu quelqu'un se plaindre que ses 
parents ne le complimentaient jamais, même quand il le 
méritait? («Tu as eu 15/20 ? Et pourquoi pas 20/20 ? » .. . 
« Quel dommage que tu n ' aies pas su la dernière question, 
tu aurais pu atteindre la première place ! ») 

La sincérité est d'autant plus importante que des com­
pliments non mérités risquent de gâcher à la personne 
le plaisir de recevoir par la suite un compliment mérité. 
Si vous montrez à un enfant que vous appréciez absolu­
ment tout ce qu' il peut faire, si, par exemple, vous trouvez 
merveilleux tous ses dessins ou tous ses poèmes, vous lui 
faites croire que tout ce qu'il fait est digne de louanges, 
alors que c ' est faux. Inversement, si vous ne le compli­
mentez pas quand il a remarquablement réussi quelque 
chose ou accompli un effort exceptionnel, vous ne l'en­
couragez pas à continuer. 

Ici, nous faisons une distinction entre un simple mes­
sage positif et un compliment. Dire « c'est bien » ou « c 'est 
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correct » n'est pas la même chose que dire « Magnifique ! », 
mais parfois, nous avons simplement besoin, pour nous ras­
surer, de nous entendre dire que nous avons bien fait. 

Maintenant, ceux qui accepteraient avec joie un cadeau 
coûteux peuvent avoir des réticences à accepter un simple 
compliment (si c' est votre cas, faites bien attention à ce qui 
suit). Avec un honnête compliment, tout ce que l'on doit 
attendre en retour, c'est un sourire et un mot de remer­
ciement. La personne complimentée n'a aucun besoin de 
répondre : « Quoi, cette vieille robe ? » ni d'expliquer : 
«Eh bien, à vrai dire, cette robe n'est pas à moi. On me 
l'a prêtée.» Le compliment n 'implique pas davantage un 
échange, du genre : « Eh bien, vous aussi, votre costume 
vous va bien.» Si vous recevez généralement un compli­
ment de cette manière, peut-être pourriez-vous prendre une 
meilleure habitude, celle de sourire et de répondre simple­
ment « merci ». 

Faites-vous partie de ceux qui complimentent les 
autres sous forme de questions ? Une apostrophe du genre 
«Y a-t-il quelque chose que tu ne saches pas faire?» res­
semble à un compliment, mais ce n 'est pas un véritable 
cadeau. En effet, si vous posez cette question, vous en atten­
dez une réponse. Votre interlocuteur peut se demander si 
votre compliment n'est pas un moyen détourné de lui faire 
sentir qu'avec lui, vous ne vous sentez pas à la hauteur. Il 
vous répondra: «Bien sûr, je ne peux pas savoir tout faire. 
Par exemple, je ne sais pas faire la cuisine. » Vous ne vous 
attendez tout de même pas à ce qu'on vous réponde : «Non, 
il n'est rien que je ne sache faire! »Par conséquent, si vous 
avez l'habitude de poser ce genre de question, il convient 
de changer cela et d'apprendre à faire des compliments sous 
forme d'affirmations : « Tu sembles si à l'aise dans tout ce 
que tu fais ! Je suis vraiment admiratif( ve) ! » 
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Si vous voulez vous faire des amis et influencer les 
autres (si vous voulez, à leurs yeux, être le meilleur), voici 
ce que vous pourriez faire: prendre l'habitude d 'offrir un 
des plus beaux cadeaux qui soient, un compliment sincère 
(et honnête), dès l'instant où il est mérité. 

Prenez votre plume pour écrire un mot 

Les petits mots rédigés à la main, c'est comme les petits 
gâteaux maison : ça plaît toujours. La différence, c'est que 
si les talents culinaires ne vous sont pas indispensables 
pour vous faire des amis, vous risquez de susciter de la 
rancune et d'avoir du mal à vous faire des amis si vous ne 
vous donnez jamais la peine d 'écrire. Nous voulons sur­
tout parler des petits mots de remerciements. 

Posez la question aux plus de 50 ans, tout le monde 
vous le confirmera : les nouvelles générations n'écrivent 
plus de mots de remerciements. La question délicate 
«As-tu bien reçu mon cadeau?» est souvent l'expres­
sion à mots couverts de l'impression désagréable qu'on 
n'existe plus pour l'autre. 

Un mot tardif vaut toujours mieux que pas de mot du 
tout, mais si vous voulez rester dans les petits papiers de 
quelqu'un, sachez lui envoyer un mot de remerciements 
dans un délai raisonnable. Qu'est-ce qu'un délai raison­
nable ? Une semaine, si vous voulez faire partie de ses 
contacts privilégiés, un mois si vous voulez faire partie 
des gens polis, et. . . plutôt tard que jamais, si vous voulez 
continuer à recevoir des cadeaux. 

C'est ainsi que les choses fonctionnent. Si vous voulez 
vraiment améliorer vos relations avec les autres, prenez l 'ha­
bitude d'écrire des petits mots (à la main), surtout pour dire 
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«merci»,« je suis désolé»,« félicitations» ou« je m'asso­
cie à votre peine ». Écrire des petits mots vous entraîne à 
penser ce que vous dites, et ce faisant, vous vous distinguez, 
à une époque où écrire à la main devient de plus en plus 

' rare. A l'âge du numérique, on perd facilement l'habitude 
d'écrire, mais on peut tout aussi facilement la retrouver. 

N'oubliez pas: en négligeant d'écrire un mot de 
remerciements, vous négligez d'entretenir de bonnes 
relations avec les autres et vous risquez de blesser 
quelqu'un, surtout s'il s'agit d'une personne d'un certain 
âge. Enfin, et en un mot: dans le doute, écrivez. 

Voici quelques autres petits changements qui vous per­
mettront de faire des progrès dans votre correspondance. 
Si vous envoyez des cartes de vœux, écrivez-y toujours 
quelque chose à la main. Au minimum, mais vraiment 
au minimum, signez de votre nom (même s'il est déjà 
imprimé sur la carte) et sur l'enveloppe, écrivez l'adresse 
à la main (nous insistons). Sur chaque carte de vœux, pour 
personnaliser votre message, ajoutez à la main quelques 
lignes ou au moins quelques mots bien réfléchis. 

Si vous avez une lettre importante à écrire, par exemple 
une lettre de rupture ou une lettre d'excuses, autorisez­
vous deux à trois brouillons. De cette manière, vous pour­
rez tranquillement mettre au point votre texte avant de 
l'envoyer. 

Seriez-vous découragé d'écrire parce que vous peinez 
pour trouver quoi dire ou pour tourner vos phrases comme 
vous le voudriez ? Écrivez à l'ordinateur, imprimez votre 
brouillon, puis recopiez à la main en modifiant si néces­
saire (stockez le texte sur votre ordinateur, il vous servira 
de modèle pour d'autres lettres - à condition de ne pas 
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oublier de changer les références au cadeau reçu et le nom 
de la personne ! ) . 

Aucune de ces méthodes ne vous fera gagner beaucoup 
de temps, mais vous écrirez vos lettres plus facilement. 

Pendant que nous y sommes, pensez que les petites 
cartes et les blocs de correspondance reviennent nettement 
moins cher que les cartes de vœux. Et si vous n 'êtes pas 
encore convaincu de l'importance des petits mots manus­
crits, nous vous proposons ceci. À une personne qui a fait 
quelque chose pour vous dans le passé, faites la surprise de 
lui envoyer une lettre de remerciements. Pensez à une per­
sonne qui vous avait emmené assister à un match, qui vous 
avait recommandé auprès d'un recruteur, qui vous avait fait 
un très beau compliment. .. même si c'était il y a longtemps. 
• Vous pouvez aussi écrire à un parent, un grand-parent 

ou un ami d 'études, même si vous avez des contacts 
réguliers par téléphone ou par e-mail. 

• Après avoir séjourné chez quelqu'un, laissez un mot 
de remerciements écrit de votre main. Ainsi, vous vous 
libérez de tout devoir en repartant. 

• Après une séance de soins difficile, envoyez un petit 
mot à votre dentiste. 

• La prochaine fois que vous irez chez le coiffeur, pré­
parez pour le garçon qui vous coiffe un petit mot que 
vous lui laisserez en même temps que le pourboire. De 
même, pour le garçon d'hôtel. 

• En déposant un petit mot attentionné sur le bureau 
d'un collègue ou en lui envoyant un mail agréable, 
vous illuminerez sa j oumée. 

• Vous pouvez aussi vous amuser à écrire une lettre 
d'admirateur à quelqu'un qui a prononcé un très beau 
discours ou qui a été votre maître dans telle ou telle 
discipline. 
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Vous arrive-t-il d'écrire des petits mots mais d'oublier 
ensuite de les envoyer? Ou bien, avez-vous du mal à être 
organisé ? Préparez un correspondancier ou une mallette 
pour vos petits mots. Au passage, les petites cartes pliées 
en deux sont bien pratiques. Vous pouvez écrire votre lettre 
sur trois faces et un petit mot de remerciements sur la qua­
trième(« Merci pour. .. Je l'aime beaucoup, car. .. C'est 
si aimable à vous d'avoir ... »). Ajoutez-y des timbres, un 
bâton de colle et un stylo, ainsi qu'un carnet d'adresses, et 
vous aurez tout sous la main. 

À propos : aimeriez-vous écrire mieux ? Le plus 
simple, c'est d'écrire au stylo à encre plutôt qu'au stylo à 
bille. Ce sera plus artistique. Vous pourriez aussi, chaque 
jour, vous entraîner quelques minutes à mieux former une 
lettre. En un mois, vous auriez ainsi amélioré toutes les 
lettres de votre alphabet. 

Voulez-vous améliorer aussi votre signature ? Passez 
chaque jour quelques minutes à faire des essais. Vous pou­
vez, par exemple, retravailler vos initiales, ou bien ajouter 
quelques courbes harmonieuses. 

Vous souhaitez écrire moins ? Écrivez plus gros, ou 
agrandissez les marges. 

Vous voulez vous faire davantage d'amis, et faire 
plaisir aux amis que vous avez déjà? Prenez l'habitude 
d ' écrire des lettres et des petits mots. Tout le temps. Et 
rappelez-vous, mieux vaut tard que jamais. C'est tout. 

Faites connaître votre opinion 

Un moyen non négligeable de participer à la société 
consiste à faire savoir votre opinion. Cela signifie qu'il 
importe, entre autres choses, d'aller voter, même si vous 
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avez un million de personnes à rappeler, et même si vos 
enfants affamés attendent leur dîner ! Si vous n'aviez pas 
l'habitude d'aller voter, ou si vous souhaitez être un élec­
teur plus éclairé, voici un petit rien qui pourrait avoir un 
impact considérable sur votre façon de vivre et sur celle 
de votre entourage : participez davantage aux débats et à 
la politique, au niveau national comme au niveau local. 

Vous croyez que cela ne sert à rien d'écrire à votre 
maire ou à votre député, ni de participer à un meeting 
et d'y intervenir pour exprimer vos préoccupations? 
Détrompez-vous, l'opinion des citoyens compte beau­
coup. Après tout, vos élus se soucient certainement de ne 
pas perdre votre voix! Par conséquent, n 'hésitez pas à 
signer une pétition, ou mieux encore, écrivez votre propre 
lettre, carte postale ou e-mail. Vous pouvez même prépa­
rer un paquet de cartes postales, y reporter à l'avance 
les adresses de vos élus (maire, député, ministre) et leur 
écrire régulièrement, par exemple le 14 juillet de chaque 
année, pour leur dire ce qui vous paraît le plus impor­
tant. Vos élus se diront que si vous prenez la peine de 
leur écrire, vous prenez sans doute également la peine de 
débattre de ces sujets autour de vous. Votre correspon­
dance n'en aura que davantage de poids. 

Allez même un peu plus loin. Informez-vous sur un 
sujet qui vous semble important. Cherchez à connaître les 
opinions des autres, tout en gardant l' esprit ouvert. Allez 
assister à des forums, abonnez-vous à un j oumal, et lisez 
des articles et autres écrits exprimant des points de vue 
variés. Si vous souhaitez en faire davantage encore, mili­
tez dans le parti de votre choix et soutenez votre candidat 
en participant à sa campagne électorale. Ou bien, faites 
partie d'une association qui milite pour une cause qui vous 
est chère. L' important, c'est de se faire entendre. 
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Faites quelque chose pour notre planète 

De même que nous avons tendance à faire comme si les 
autres n'existaient pas, nous nous habituons facilement à 
ignorer notre lien avec la planète Terre - jusqu'à ce que 
la situation devienne catastrophique. Ici comme dans les 
autres domaines de l'existence, les petits riens s' addi­
tionnent et finissent par changer beaucoup de choses, 
surtout lorsque nous mobilisons notre énergie pour éco­
nomiser . .. l'énergie, précisément, et lorsque nos petites 
actions servent d 'exemple pour notre entourage. 

Un des premiers petits changements que vous pourriez 
décider de réaliser consisterait tout simplement à devenir 
plus conscient et plus attentif à votre lien avec la Terre. Vous 
pourriez, par exemple, prendre l'habitude d'observer tous 
les jours le ciel, le lever et le coucher du soleil, ou de noter 
la couleur du ciel et la forme des nuages à l'heure du déjeu­
ner. Vous pourriez installer une mangeoire pour les oiseaux, 
ou faire pousser de la végétation dans des bacs. Vous pour­
riez écouter la pluie et le vent. Tout est bon pour être chaque 
jour plus conscient de la Terre et de votre lien avec elle. 

Notre conseiller financier et ami Michel, avec sa situa­
tion, pourrait s'acheter la voiture qu'il veut. Pourtant, il 
s'abstient de le faire. Bien qu'il habite une région froide et 
neigeuse, et bien qu'il soit obligé de parcourir chaque jour 
pas moins d'une cinquantaine de kilomètres, Michel préfère 
conduire une petite voiture hybride : une petite voiture qui 
fonctionne à la fois à l'essence et à l'électricité. Du point de 
vue des petits riens, on passe ici à une autre dimension. Nous 
n'affirmons pas que renoncer à une voiture classique n'est 
qu'un petit rien, ni que les économies d'énergie doivent être 
le seul critère de choix d'une automobile (encore que ce ne 
soit pas une mauvaise idée). Ce que nous voulons dire, c'est 
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qu'on ne peut pas se soucier de l'environnement sans tenir 
' compte de sa consommation d'énergie. A moins que vous 

n'ayez l'habitude de transporter toute une marmaille ou une 
importante cargaison dans votre voiture, vous pouvez envi­
sager d'acquérir une voiture plus petite et plus économique, 
et notamment une voiture hybride. 

Quelle que soit votre voiture, vous pouvez prendre 
l'habitude de changer des petits riens qui finiront par pro­
duire un effet notable. Vous économiserez ainsi du carbu­
rant et de l'argent tout en rendant un grand service à notre 
petite planète. 
• Respectez les limites de vitesse. Avez-vous oublié 

que les limites de vitesse ont déjà été abaissées pour 
des raisons d'économie de carburant ? En roulant à 
une vitesse plus modérée, on ne peut qu'économiser 
de l'essence. 

• 

• 

Si vous avez tendance à être un conducteur agressif, 
prenez donc l'habitude d'accélérer plus doucement. 
Si vous êtes porté à appuyer sur le champignon, appre­
nez à lever le pied. D'après la prévention routière, une 
conduite agressive peut augmenter de 20 à 40 % la 
consommation de carburant (sans compter les risques 
accrus d'accident) . 
Veillez à rouler toujours avec une pression de gon­
flage correcte. Vérifiez régulièrement la pression de 
vos pneus, et regonflez-les chaque fois que la pression 
est inférieure à la normale. En général, vous pouvez, 
sans aucun inconvénient, dépasser la pression recom­
mandée d'au moins 0,2 bar par pneu. Des pneus sous­
gonflés peuvent vous faire consommer jusqu'à 10 % 
de carburant supplémentaire. Par ailleurs, le sous­
gonflage entraîne une usure plus rapide des pneus et un 
risque d'accident accru. 
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• Prenez l'habitude de vous ménager assez de temps 
pour chercher une place de stationnement. Ainsi, vous 
aurez moins tendance à vous énerver et à foncer. Comme 
nous l'avons dit précédemment, en roulant plus vite et 
en conduisant de façon plus agressive, vous consommez 
bien davantage de carburant sur un même parcours. 

• Prenez l'habitude de faire plus d'une course à la fois. 
En effectuant un seul trajet avec un moteur chaud, vous 
consommez moins de carburant qu'en effectuant plu­
sieurs petits trajets avec, à chaque fois, un moteur froid 
au départ. Dans la mesure du possible, garez votre voi­
ture et faites toutes vos courses à pied. 

• Si vous prenez l'habitude de préparer une liste de 
courses, vos courses seront plus faciles et plus rapides. 

• Prenez l'habitude de vérifier régulièrement votre 

• 

filtre à air. Quand le filtre est sale, l'alimentation en 
air du moteur est réduite. Or, le moteur a autant besoin 
d'air que de carburant (pensez à la difficulté que vous 
avez pour respirer quand vous avez le nez bouché, et 
vous comprendrez quel est le problème). L'équation 
est simple: Air + carburant = énergie. Avec moins 
d'air, il faut davantage de carburant pour obtenir la 
même quantité d'énergie. Un filtre à air sale signifie 
moins d'air, donc plus d'essence consommée. 
Sur l'autoroute, servez-vous du régulateur de 
vitesse. En roulant à vitesse constante, vous consom­
merez moins. 

• Videz votre coffre et réduisez la charge. Moins votre 
voiture sera chargée, moins elle consommera de carbu­
rant pour parcourir une même distance. 

• Ne roulez pas avec un frein à main mal desserré. 
Un frein à main qui n'est pas complètement desserré 
« freine » continuellement la voiture et oblige le 
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moteur à f oumir un effort supplémentaire, et donc à 
consommer davantage de carburant. 

• Un autre moyen d'économiser l'énergie consiste à 
prendre l'habitude d'éteindre les lumières qui ne vous 
sont pas utiles. Si vous laissiez les lumières allumées 
chez vous toute la nuit, chaque nuit pendant un an, votre 
consommation électrique supplémentaire serait équi­
valente à la combustion de 200 kg de charbon, c'est-à­
dire au dégagement dans l'atmosphère de pas loin d'une 
demi-tonne de gaz carbonique. Vous contribueriez ainsi 
davantage à la fois à l'effet de serre et au phénomène des 
pluies acides : tout cela, à cause de quelques ampoules 
qui seraient restées inutilement allumées (et vous auriez 
tort de vous imaginer que ces considérations ne sont pas 
valables dans un pays dont la production électrique est 
majoritairement d'origine nucléaire). 

• 

• 

Quand il fait froid, prenez l'habitude de fermer les 
fenêtres et les rideaux, pour limiter les déperditions 
de chaleur. Un petit rien dans le réglage de votre ther­
mostat - ne serait-ce qu'un abaissement de la tempé­
rature ambiante d 'un ou deux degrés -vous permettra 
également de consommer moins d'énergie et de contri­
buer à limiter la pollution . , 
Economisez aussi l'eau - qui est également une res-
source non renouvelable. Quand il pleut, n 'arrosez 
pas votre jardin. Quand vous vous brossez les dents, 
ne laissez pas le robinet ouvert (et ainsi, vous pourrez 
économiser jusqu'à une trentaine de litres par jour). 
Installez dans votre salle de bains une douche à régu­
lateur de débit, qui vous permettra de réduire peut-être 
de moitié votre consommation d 'eau. Rincez votre 
vaisselle en la plongeant dans un évier rempli d 'eau, 
plutôt que de laisser couler l'eau constamment. 
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• Un autre petit rien pour contribuer à préserver notre 
planète consiste à aller faire vos courses avec vos 
propres sacs : des sacs en toile, des sacs à dos ou des 
sacs en plastique récupérés, peu importe. Conservez 
quelques sacs dans votre voiture et d'autres chez 
vous, afin d'en avoir toujours sous la main au 
moment où vous en avez besoin. Et désormais, refu­
sez les sacs qu'on vous donne dans les magasins, 
surtout quand ce que vous achetez est déjà suffisam­
ment bien emballé (en quatre ans, une famille de 
quatre personnes qui utilise toujours ses propres sacs 
pour faire les courses permet d'épargner deux arbres 
âgés de 15 ans). 

La liste des petits changements utiles que vous pouvez 
réaliser peut paraître illimitée, et votre propre contribu­
tion à l'ensemble peut vous sembler dérisoire, mais ce qui 
compte, c'est que cette contribution existe. Dès que c'est 
de l 'environnement qu'il s'agit, vous êtes véritablement 
responsable du problème ou de la solution, même si votre 
part est réduite. 

À moins que vous ne soyez vous-même un écologiste 
pratiquant - auquel cas vous mériteriez nos félicitations 
et notre plus grand respect - , vous devez trouver difficile 
de rester constamment fidèle à vos engagements et de tou­
jours y penser. Cependant, si vous changez chaque année 
ne serait-ce qu'un petit rien, pour protéger notre planète, 
que ce soit en allant faire les courses avec vos sacs, en 
n'oubliant pas d'éteindre les lumières inutiles, en utilisant 
un véhicule moins polluant ou en changeant vos habitudes 
de conduite, soyez sûr que vous apporterez une contribu­
tion positive au bien-être de la plus grande partie du vivant 
(et peut-être de l 'univers tout entier). 
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Ressourcez votre esprit 

Voulez-vous savoir comment vous pourriez trouver du 
réconfort chaque fois que vous vous sentez seul, du cou­
rage chaque fois que vous avez peur de quelque chose, 
une aide chaque fois que vous doutez ? De l'inspiration 
lorsque vous ne savez plus où vous en êtes? De l'espoir 
quand vous êtes abattu? Prenez l'habitude de rejoindre le 
lieu ou les personnes qui vous aideront à vous ressourcer, 
surtout lorsque vous avez le plus besoin d'un renouveau. 

Beaucoup de gens se ressourcent dans leur lieu de culte 
habituel. Cependant, on peut aussi trouver son renou­
veau spirituel dans les bois, dans les montagnes, au bord 
d 'un fleuve, d'un lac ou de l 'océan. Certains le trouvent 
en observant le coucher du soleil ou en contemplant un 
ciel étoilé. D'autres encore le trouvent en rejoignant une 
communauté ou en se retirant dans un monastère. Notre 
fille Marion, par exemple, trouve son réconfort dans les 
bois. Dès qu'elle ressent le besoin de se vider la tête et de 
se ressourcer, c'est dans les bois qu'elle se rend. Quand 
vous vous retirez quelque part pour méditer, efforcez-vous 
de laisser derrière vous toutes vos préoccupations maté­
rielles, pour suivre le conseil d'Henry David Thoreau. 
«Qu'ai-je à faire dans les bois, disait-il, si je pense à 
quelque chose qui n'est pas dans les bois?» 

À ceux qui n'ont pas la possibilité de se rendre en un 
lieu saint, les bouddhistes suggèrent d'amener à eux l'es­
prit du lieu saint. Pour des raisons d'ordre pratique, notre 
ami Greg ne peut se rendre à la montagne aussi souvent 
qu'il aimerait le faire, c'est pourquoi, chaque jour, il passe 
un moment dans le jardin qu' il s'est aménagé pour « ame­
ner» à lui la montagne, un peu comme on cultive des bon­
saïs pour « amener » les arbres à soi. 
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C'est dans un esprit similaire qu'après deux mois d'un 
hiver épouvantable, nous avons décidé de rapatrier les 
Bahamas, notre refuge pour le yoga, dans notre salle de 
méditation, en accrochant au mur un poster de 2 mètres 50 
qui représente la plage et l 'océan. Maintenant, chaque 
fois que nous sommes assis devant ce paysage, nous nous 
sentons transportés - du moins en pensée - en ce lieu 
qui, pour nous, est sacré. Nous savons bien que nous n'y 
retrouverons pas la douceur de la brise océane ni l'air frais 
marin, mais ce cadre a tout de même le pouvoir d'éveiller 
nos souvenirs des séjours de yoga aux Bahamas où nous 
adorons passer nos vacances. Et cela suffit à nous requin­
quer chaque jour. 

Ce chapitre consacré aux relations humaines, nous 
l' avons commencé en vous parlant de la relation que vous 
entretenez avec vous-même. Nous allons le conclure en 
nous intéressant aux relations qui enrichissent votre vie 
spirituelle. Il s'agit des liens que vous pouvez avoir avec 
des personnes qui détiennent le pouvoir, par leur présence, 
de vous remonter le moral et de vous guider, qui vous 
poussent à fournir le meilleur de vous-même, à faire de 
votre mieux et à rechercher l' excellence. Par leur sagesse 
ou par leur exemple, ils vous enseignent le moment de 
prendre la grande route, le pourquoi et le comment. À 
leur contact, vous devenez plus courageux, plus résolu et 
plus intègre, et vous développez d'autres qualités encore 
qui vous élèveront et vous permettront d'affronter les 
difficultés. 

De même qu' il vous faut un cercle d'amis, dans votre 
vie de tous les jours, nous croyons à la nécessité d'avoir 
un cercle d'amour et de sagesse. Ce cercle peut être consti­
tué des êtres qui nous sont proches, nos grands-parents, 
nos parents, un professeur bien-aimé ou un coach. Il peut 
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s'agir aussi de grands esprits que nous avons appris à 
admirer au cours de notre pratique religieuse ou de nos 
études, comme Jésus, Moïse, Bouddha ou Mahomet. Ou 
bien, nous pouvons choisir des savants, des philosophes 
ou des militants d'une grande cause, par exemple Socrate, 
Rousseau, Victor Hugo, Henry David Thoreau, Martin 
Luther King ou Rachel Carson. Faites votre propre choix, 
personne ne peut le faire à votre place. 

Un petit rien que nous vous proposons, c'est d'afficher 
ici ou là quelques bribes des enseignements de ces grands 
hommes, ou bien leur portrait, afin qu'ils soient plus pré­
sents dans votre vie. Ce que vous pourriez aussi faire, c'est 
consacrer un peu de temps en semaine, ou mieux, chaque 
jour, si votre emploi du temps le permet, à approfondir 
vos liens avec eux grâce à l'étude, la contemplation et le 
rappel de leurs paroles et de leurs actes. 

Pour élargir ce cadre d'inspiration spirituelle, vous 
pouvez y inclure de nouveaux membres. Rejoignez un 
groupe d'études, lisez des ouvrages ou écoutez des dis­
cours et des leçons enregistrées. Ajoutez chaque année 
une nouvelle figure à votre galerie de grands maîtres, et 
dans dix ans, vous aurez dix sources supplémentaires 
auprès desquelles vous pourrez trouver la sagesse. 

En cultivant ainsi des liens spirituels, en prenant régu­
lièrement le temps de vous rendre en des lieux qui vous 
inspirent, que ce soit réellement ou mentalement, vous 
élevez votre âme et enrichissez votre esprit. Vous vous 
ménagez en même temps un espace et un entourage qui 
vous aideront à traverser les moments difficiles. Enfin, 
dans les moments les plus euphoriques, quand les événe­
ments tournent à votre avantage, ces espaces et ces figures 
vous aident à garder la tête sur les épaules. 
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Des petits riens pour avoir 
un esprit sain et créatif 

N
OTRE MENTAL, TOUT AUTANT QUE NOTRE CORPS, a 
besoin d 'exercice. Sachant l'influence que notre 
état d 'esprit exerce aussi bien sur notre système 

immunitaire que sur nos dispositions, sur notre comporte­
ment et sur notre manière de voir le monde, on peut dire 
que notre mental conditionne notre bien-être. 

Une méditation quotidienne, quelques moments de 
rêverie, voilà des petits riens qui peuvent vous permettre de 
devenir plus subtil et plus créatif. Persévérez dans ces petits 
changements, et vous verrez votre existence s'enrichir dans 
tous les domaines. Ici, nous allons voir par exemple com­
ment faire pour avoir une meilleure mémoire. Vous aurez 
sans doute envie de commencer par là: cela vous permet­
trait de mieux vous rappeler ensuite des autres petits chan­
gements que vous souhaitez réaliser ! 
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La télévision : domptez le monstre 

La télévision, c'est comme la nourriture : point trop n'en 
faut, l'excès est néfaste. Mieux vaut, d'ailleurs, limiter la 
quantité de poison et de cochonneries que vous absorbez. 
Simple, non ? Si seulement. .. 

Comme nous l'affirmons depuis le début, les petits 
riens commencent par une prise de conscience. Ici, il 
s'agit de partir d'une évaluation honnête et sincère de 
la relation que vous entretenez avec la « télé ». Bien sûr, 
si la télévision est votre métier, vous avez sans doute 
besoin de passer beaucoup de temps devant votre écran. 
Si vous êtes en train de vous remettre d'une maladie ou 
d'un accident, vous pouvez avoir de bonnes raisons de 
regarder la télévision une grande partie de votre temps. 
Si vous souffrez de la solitude à la maison, la télévision 
peut vous tenir compagnie. Cependant, si le temps que 
vous passez devant la télévision est pris sur des moments 
pendant lesquels vous pourriez vous instruire, converser, 
vous consacrer à un hobby, à une activité enrichissante 
et créative, à n'importe laquelle des nombreuses activi­
tés auxquelles vous semblez ne jamais avoir le temps de 
vous intéresser, voilà un domaine de prédilection pour 
commencer à entreprendre des petits riens qui chan­
geront tout. Bref, si la télévision absorbe votre temps 
libre (et nous n'avons pas besoin de vous soumettre un 
test, vous savez vous-même ce qu'il en est), nous vous 
conseillons d'entreprendre de dompter le monstre. 

Une année, notre amie Monique et sa famille avaient 
décidé de ne pas allumer la télévision pendant tout un 
week-end. Ils se sont alors aperçus qu'ils trouvaient 
davantage de temps pour se parler, pour s'adonner à 
des jeux, pour lire, pour écouter de la musique et pour 
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se consacrer à de nouveaux hobbies. Vous imaginez la 
suite. Depuis, ils se servent de la télévision avec par­
cimonie (avec une grande parcimonie). Remarque : ils 
n'ont pas renoncé à la télévision, ils ont simplement 
dompté le monstre pour l'empêcher d'occuper une place 
trop grande dans leur vie. 

Si vous pensez que vous regardez la télévision plus 
souvent que nécessaire, ou si vous allumez le poste 
simplement pour passer le temps ou pour vous dis­
traire, alors, peut-être bien que ce mois-ci, vous pour­
riez essayer de modifier un petit peu vos habitudes de 
téléspectateur. , 
• Eteignez le poste. Nous vous suggérons, pour com-

mencer, de renoncer complètement à la télévision un 
soir par semaine. Ce sera peut-être le seul changement 
que vous serez prêt à réaliser. Ou bien, ce sera d'abord 
un soir, puis une journée entière sans télévision. Avec 
nos enfants, nous avions nos créneaux horaires « sans 
télé » : de 19 heures à 21 heures, la télévision était 
éteinte. Après 22 heures, on l'éteignait à nouveau, pour 
inciter davantage nos petits trésors à aller faire dodo. 
Vous pouvez aussi choisir la formule du week-end 
mensuel sans télé. Si l'abstinence se prolonge au-delà 
de deux jours, ce n'est plus un petit changement, mais 
si vous êtes prêt à accomplir un changement plus dras­
tique, pourquoi pas ? C'est vous qui voyez. Auriez-vous 
l'habitude de laisser votre poste de télévision allumé 
quand vous recevez du monde? Avec les copains qui 
reviennent d'un match de foot, pas de problème. Pour le 
reste, peut-être pourriez-vous réfléchir à l'impact de la 
télévision sur la qualité de vos conversations. 

• Enregistrez les émissions qui vous intéressent. Pour 
pouvoir passer un peu de temps avec votre famille ou 
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vous consacrer à une activité plus urgente, enregis­
trez l' émission qui vous intéresse. Ainsi, vous pourrez 
choisir le meilleur moment pour la regarder. Cela vous 
permettra aussi de gagner du temps grâce à la f onc­
tion d'avance rapide, un temps qui sera plus utilement 
employé ailleurs. 

• Récupérez quelques territoires. Faites-vous partie de 
ces familles qui possèdent un poste de télévision dans 
chaque pièce ? Vous pourriez en bazarder un, celui qui 
est dans votre chambre à coucher par exemple ; ou 
bien, celui de la salle à manger. 

• Relativisez. N 'oubliez pas que les petits riens dont il 
est question dans ce livre visent à réaliser des change­
ments dans votre existence, pas dans celle de quelqu'un 
d'autre. Lorsque vos changements ont un impact direct 
sur votre entourage, la question devient délicate. Nous 

• 

ne souhaitons pas provoquer un grave conflit. Nous­
mêmes, nous nous disputons assez souvent à propos 
de la télévision. Larry la regarde tous les jours, tandis 
que Susan passe devant l' écran une vingtaine d'heures 
seulement - par an ! 
Si vous avez l' habitude d ' attribuer au culte catho­
dique la plupart des maux de notre temps, ou si vous 
reprochez à votre entourage de trop regarder la télé­
vision ou de ne pas regarder les « bonnes » émissions, 
vous pourriez peut-être prendre l'habitude de garder 
vos récriminations pour vous-même. Certes, il vous 
en faudrait davantage pour ne plus être dérangé par la 
télévision des autres, mais autant éviter les conflits : 
encore un petit rien qui fera la différence. 

• Utilisez la télévision à meilleur escient. Dans le 
monde actuel, à condition d'en faire bon usage, la 
télévision peut vous apporter beaucoup. En effet, elle 
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vous permet d 'accéder rapidement à l'information et 
d'avoir un aperçu des événements en temps réel, et 
elle vous présente une diversité de sujets, d'idées et 
de points de vue que vous ne retrouverez peut-être pas 
dans vos contacts quotidiens. Qu'il s'agisse d'études 
sociologiques, de documentaires, d'émissions cultu­
relles ou de débats de politique, la télévision fait péné­
trer le monde entier dans votre salon. Elle peut vous 
aider à connaître le passé et à entrevoir l'avenir. Si, 
pour vous, la télévision, ce sont les sitcoms, les sports 
et le téléachat, sachez que vous pourriez plutôt vous en 
servir pour découvrir le monde et pour vous instruire. 

Certains préfèrent tout simplement faire une croix sur la 
télévision. Là, il ne s'agit plus d 'un petit rien, c'est un 
sacré changement. Si vous partagez votre foyer avec des 
téléspectateurs enthousiastes (qu' ils privilégient les dis­
tractions ou les informations), une telle décision ne serait 
pas réaliste. Dans ce cas, le meilleur conseil que nous 
pourrions vous donner est sans doute celui-ci : domptez 
le monstre. 

Trouvez le temps d'écrire 

Nous n'aimons pas écrire. Nous aimons avoir écrit. Cela 
dit, si vous avez toujours eu envie d'écrire un livre et ne 
l'avez jamais fait, si vous avez toujours eu envie de tenir 
un journal et ne l'avez jamais fait, si vous avez toujours 
eu des idées d'histoires à raconter, de romans, d'essais, de 
poèmes, de paroles de chansons, sans jamais avoir réussi 
à les matérialiser sur le papier, ce conseil est pour vous : 
trouvez le temps d'écrire. 
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Pourquoi écrire ? Pour réfléchir à ce qu'est votre vie, 
pour mieux comprendre, exprimer et expliquer ce qui 
vous arrive et ce que vous faites. Pour vous distraire. Pour 
vous évader. Pour partager. En écrivant, vous clarifiez vos 
pensées. Vous prenez l'habitude d'observer plus finement 
les choses, de prendre de la distance, d 'approfondir vos 
contemplations. 

Pour cela, vous devrez peut-être prendre sur vos pauses 
de midi, comme l'avait fait pendant huit ans un juriste qui 
travaillait dans un grand cabinet et qui rêvait de devenir 
romancier (il a finalement réussi*). Vous devrez peut-être 
soustraire ce temps à votre famille, veiller plus tard le soir 
ou regarder moins la télévision. Ménagez-vous ne serait­
ce que cinq minutes à un quart d'heure par jour pour noter 
vos rêveries, vos observations, vos idées de chansons, pour 
écrire des poèmes, pour écrire un livre ou pour rédiger un 
journal. Si vous êtes en panne d 'inspiration, jetez un coup 
d'œil aux carnets de Léonard de Vinci, de Virginia Woolf, 
ou d'Eminem: les sources d' idées ne manquent pas. Les 
carnets et journaux intimes laissés par telle ou telle person­
nalité ont souvent joué un grand rôle dans la connaissance 
de certains faits historiques. 

Quand on écrit tous les jours, écrire devient plus facile. 
L'écriture, c'est comme le reste: plus vous vous y consa­
crez régulièrement, plus vous éprouvez de la facilité à 
continuer. 

Selon une maxime du Talmud, l'existence de celui 
qui n 'a pas planté un arbre, écrit un livre ni eu d'en­
fant n'est pas complète. Planter un arbre est sans doute 
le plus facile, et avoir un enfant n ' est pas toujours un 
choix ni une possibilité. Au contraire, écrire un livre est 

* Scott Turow (N.D.T.). 
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toujours possible, même en prison ou dans un désert. Si 
vous voulez vraiment écrire, vous pouvez le faire, à plus 
forte raison si vos conditions de vie sont relativement 
aisées. Ce livre peut être un roman, une autobiographie, 
un ouvrage pratique, ou bien un recueil de poèmes, d' es­
sais ou d'écrits humoristiques. Cela demande une forme 
d'engagement et du temps, tout comme n'importe quel 
type de relation entre personnes. Ici, il s'agit d'une rela­
tion entre vous et une idée, entre vous et les mots, entre 
vous et votre manuscrit. 

Voici, pour vous aider à commencer, un autre conseil. 
Votre premier jet n'a pas besoin d'être bon, il peut même 
être affreusement mauvais. Que cela ne vous paralyse pas. 
Ne vous fixez pas sur la première phrase ni sur le premier 
paragraphe. Continuez. Vous n'avez aucune date butoir. 
Un lauréat du prix Pulitzer, Frank McCourt, avait mis 
30 ans à écrire son premier livre. 

Vous avez toujours la possibilité de modifier votre 
brouillon, de le réécrire encore et encore ... comme le font 
la plupart des écrivains de métier. Quiconque a déjà publié 
quelque chose garde aussi dans ses tiroirs des manuscrits 
non publiés. Cessez donc de vous demander si ce que vous 
avez écrit mérite d'être publié. Écrivez pour vous-même, 
ou peut-être pour vos petits-enfants. Si vous voulez vrai­
ment écrire pour être publié, alors faites-le, tout simple­
ment. Mieux vaut avoir écrit quelque chose de mauvais 
que n'avoir jamais rien écrit du tout. 

Nous vous conseillons, pour pouvoir commencer, de 
prendre l'habitude d'avoir toujours sous la main de quoi 
écrire. Pensez à avoir sur vous un petit carnet et un stylo, 
ou bien une ardoise électronique, en un mot, quelque 
chose qui vous permette de noter une idée dès qu'elle tra­
verse votre esprit, et avant qu'elle ne vous échappe. 
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Une autre habitude à cultiver consiste à vous ménager 
chaque jour à la même heure un quart d 'heure tranquille 
pour écrire: le matin au réveil, à l'heure du déjeuner, au 
moment où vous attendez votre courrier, ou avant d ' aller 
vous coucher. Faites-en une habitude quotidienne, et vous 
verrez les mots, les phrases, les paragraphes et les pages 
s'additionner petit à petit. 

Nous ne pouvons pas vous garantir que ce que vous 
écrirez sera intéressant pour les autres ni pour vous-même. 
Tout ce que nous pouvons vous dire, c'est qu'en prenant 
l 'habitude d'écrire, vous comblerez peut-être une envie, 
un rêve, et vous exercerez votre esprit d 'une manière qui 
est propre à l'espèce humaine et peut-être unique dans tout 
l'univers. Incroyable, non ? 

Qui sait si vous n ' allez pas continuer à écrire pen­
dant tout le reste de votre existence ? Ou bien, peut-être 
écrirez-vous pendant quelques semaines pour ne plus 
jamais recommencer. Peu importe. Tout ce qui importe, 
c ' est que vous perdiez l'habitude de dire que vous allez 
écrire un livre un jour ou l' autre et que vous preniez plutôt 
celle d ' écrire chaque jour jusqu'à pouvoir dire que vous 
avez écrit un livre, ou que vous avez commencé à écrire 
mais que ce n'est pas votre truc. Il faut d ' abord que vous 
éprouviez la souffrance d 'écrire, pour pouvoir apprécier le 
plaisir de ne pas écrire! 

Ne laissez pas votre cerveau vieillir 

Pour éviter que votre cerveau ne vieillisse, rien de tel que 
de vous en servir. Nombreux sont ceux qui, pour conser­
ver leur vivacité intellectuelle, s'adonnent à des jeux de 
réflexion, réfléchissent à des problèmes de mathématiques, 
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jouent au bridge, etc. Pour ceux qui, comme Susan, ne 
sont pas attirés par ce genre d 'activités, une bonne nou­
velle tout de même: d'après des travaux récents, les acti­
vités sociales font aussi travailler leurs neurones. En effet, 
elles font appel à la mémoire et à l'expression, ainsi qu'à 
la vision, à l'ouïe et à l'odorat. 

Et voici mieux encore. Figurez-vous que la théorie selon 
laquelle notre stock de neurones ne ferait que décroître dès 
l'âge adulte est fausse. Les neurones (cellules du cerveau), 
nous en fabriquons tous les jours, et dans les zones du cer­
veau où ils servent le plus : là où nos plus hautes pensées 
prennent naissance. Mettez ces nouvelles cellules au travail 
en apprenant quelque chose de nouveau, cela vous permet­
tra de les conserver. Promettez-vous d'apprendre durant 
toute votre vie de nouvelles choses : de goûter de nouveaux 
mets, de découvrir de nouveaux endroits, de trouver de 
nouvelles idées, de lire de nouveaux livres, d'écouter de 
nouvelles œuvres musicales ou de découvrir de nouvelles 
cultures. Pour garder l'esprit vif, faites fonctionner vos neu­
rones en apprenant chaque jour quelque chose de nouveau. 

Apprenez chaque jour quelque chose de nouveau 
Pour élargir votre horizon mental, vous pourriez prendre 
l'habitude d'écouter d'autres stations de radio que celles 
qui vous sont familières. Pourquoi ne pas essayer une nou­
velle station chaque jour, pendant un mois ? Si vous avez 
tendance à commander toujours les mêmes plats, misez 
sur la nouveauté, ou essayez carrément une cuisine diff é­
rente. Si vous aimez cuisiner, procurez-vous de nouveaux 
livres de recettes et efforcez-vous de mettre au point de 
nouveaux menus. 

Passez un mois à découvrir un nouveau quartier 
de votre ville, en vous y promenant chaque fois que 
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l ' occasion se présente. Apprenez un nouveau jeu ou 
une nouvelle danse. Commencez un nouveau hobby. 
Choisissez une activité qui vous fera rencontrer de nou­
velles têtes : pas simplement de nouvelles têtes, plutôt des 
personnes vraiment d(fférentes. 

Changez de journal, ou abonnez-vous à un nouveau 
journal, à un nouveau magazine. Découvrez un genre de 
littérature que vous ne connaissiez pas, ou que vous aviez 
négligé jusqu'à présent. Au bout d'un mois, certaines de 
ces nouvelles aventures seront déjà devenues pour vous de 
«bonnes vieilles habitudes», mais l ' important n'est pas 
vraiment là. L'important, c'est simplement d'acquérir l'ha­
bitude d'apprendre quelque chose de nouveau chaque jour 
de votre vie. Il ne s'agit pas nécessairement d'une chose 
ardue ou impliquant une étude prolongée. Ce qui compte, 
c'est que vous gardiez l'esprit ouvert pour que votre cer­
veau conserve l'habitude de fonctionner. 

Voyez le monde à l'envers 
Un autre moyen de voir le monde d'une façon différente 
consiste à le voir à l'envers. Cela vous permet de vous 
rafraîchir à la fois le corps et l'esprit. Une des positions 
de yoga les plus faciles et les plus usitées vous permet 
de le faire : la posture de l'enfant. Mettez-vous à genoux 
sur le sol, asseyez-vous sur vos genoux, les bras sur les 
côtés, puis abaissez le front vers le sol. Cette position vous 
permettra en même temps de vous étirer les hanches, les 
poignets et les chevilles et de vous calmer l'esprit. 
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Figure 3 : la posture de l' enfant 

Figure 4 : la posture du chien 

Une autre posture inversée qui peut vous faire du bien 
est celle du chien, qui consiste à former avec le corps un 
triangle en regardant vos pieds (ou derrière vos pieds). 

Il y a aussi la reine des postures du yoga : la chan­
delle, ou posture sur la tête. En restant dans cette position 
30 secondes, vous retrouverez votre énergie, vous stimu­
lerez vos neurones, et vous verrez autrement le monde qui 
vous entoure. 

Un autre moyen de « voir le monde autre­
ment » consiste à porter des lunettes teintées en rose. 
Sérieusement, trouvez-vous une paire de lunettes non 
conventionnelles. 
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Une autre habitude que vous pourriez prendre: rester 
chaque jour les yeux fermés pendant cinq minutes, à écou­
ter les bruits autour de vous (oui, pour cet exercice, vous 
avez le droit d 'écouter ce qui se passe chez votre voisin). 
Vous pourrez ainsi avoir une autre perception du monde, 
et vous vous exercerez ainsi à devenir plus conscient à la 
fois des bruits et de ce que vous voyez. 

Vous est-il déjà arrivé d'éprouver cette impression 
que votre cerveau n'est plus capable de traiter la moindre 
information ni de prendre la moindre décision, ou qu'une 
nouvelle information à stocker ne pourrait qu'entraîner 
une panne complète de vos méninges? Quand se produit 
ce phénomène, lié à notre mode de vie de plus en plus 
trépidant, le mieux que vous puissiez faire pour vous 
détendre est de vous asseoir, de vous décontracter et de 
respirer profondément en vous concentrant sur votre ins­
piration et sur votre expiration. 

Dix respirations profondes, lentes, vous permettront de 
repartir d'un bon pied et de vous sentir mentalement mieux 
pendant le reste de la demi-journée. Dix respirations lentes 
et profondes chaque fois que la pression est trop forte, 
voilà la recette pour vous revigorer l'esprit, une recette que 
vous pourrez appliquer à tout moment, pendant tout le 
reste de votre existence. 

Cultivez une passion 

Prenez le temps de réfléchir à votre existence et de penser 
à ces moments où vous êtes préoccupé au point de ne plus 
savoir où vous en êtes. Vous stimulez votre esprit, vous 
développez votre créativité, vous êtes en train d'acquérir 
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de l'expérience. Lorsque vous êtes pris dans ce que nous 
appellerons une« passion» (au sens figuré et non péjora­
tif), votre esprit est calme et alerte, à l'image du champion 
d'échecs pendant une partie de championnat. L'enjeu est 
sans doute conséquent : la gloire, la notoriété ou la for­
tune. Cependant, le plus souvent, le fait d 'être passionné 
par ce que l'on fait donne un tel sentiment d'exister qu'on 
se démène pour la beauté de la chose plutôt que pour le 
résultat. 

Une passion est parfois relaxante, parfois stimulante et 
semée d'embûches. Elle nous incite toujours à apprendre 
davantage, à maîtriser un savoir-faire, à être plus créatif, 
et, parfois, à nous dépasser (demandez donc à un golfeur 
qui vient pour la première fois de franchir le cap du 1 OO, 
du 90 ou du 80 quelle est sa vision de l 'existence). 

Dans le cadre de vos petits riens qui changeront tout, 
faites l'effort de vous consacrer à une passion: qu'il 
s'agisse d'une activité commerciale, d'un hobby ou de 
l'étude d'un sujet. Vous devrez, ne serait-ce que cinq 
minutes chaque jour, être totalement absorbé par cette pas­
sion, comme si le temps s'arrêtait. Le mieux est de trouver 
le bon degré de difficulté. Si c 'est trop facile, vous allez 
vous ennuyer, mais si c'est trop difficile, vous allez vous 
décourager. Accordez-vous une activité qui sera pour vous 
une passion. Vous ne devrez absolument pas éprouver de 
la mauvaise conscience à vous lancer. Vous vivez, vous 
travaillez dur et vous assumez des responsabilités, cela 
vous donne bien le droit de consacrer un peu de temps à 
quelque chose qui vous passionnera. 

Si c'est votre travail qui constitue cette passion, sachez 
apprécier la chance que vous avez, et pour vos petits riens, 
trouvez autre chose. Sinon, trouvez-vous un hobby qui 
soit dans vos cordes, qui présente pour vous une certaine 
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difficulté tout en étant agréable (agréable, voilà l' essen­
tiel). Si, par exemple, vous aimez dessiner, peindre, chan­
ter ou jouer de la guitare, prenez la décision de vous y 
consacrer. Une fois cette décision prise, ménagez-vous un 
créneau dans votre journée, ou dans votre semaine, afin 
d 'honorer cet engagement que vous venez de prendre 
vis-à-vis de vous-même. Nombreux sont ceux qui, en 
raison d'un emploi du temps très chargé, trouveront ce 
petit rien très difficile à envisager. Pourtant, une passion 
ne demande pas nécessairement beaucoup de temps (il 
est vrai que celui qui est vraiment passionné trouve tou­
jours le temps trop limité). Contentez-vous d 'y consacrer 
quelques minutes par jour si c'est tout le temps que vous 
pouvez libérer pour cela, mais prenez l'engagement de le 
faire, et respectez cet engagement. 

Une passion n'a pas besoin non plus d 'être onéreuse. 
Soyez surtout créatif, et méditez cette maxime qui est 
une de nos préférées : trouvez votre chemin, ou créez-le. 
Peut-être avez-vous toujours voulu jouer du piano, mais 
sans avoir les moyens de prendre des cours ? Prenez la 
décision, ce mois-ci, de vous procurer un piano d ' occa­
sion et de trouver une personne qui partagerait les cours 
avec vous. Susan, par exemple, voulait apprendre à uti­
liser une machine à tricoter, mais n'avait pas les moyens 
de s 'en acheter une neuve. Elle s'est donc mise en quête 
d 'une machine d 'occasion. Il ne lui a pas fallu plus de 
quelques heures pour trouver dans ses relations une per­
sonne connaissant quelqu'un qui cessait une activité de 
confection. Au bout de deux jours, Susan avait déjà ins­
tallé sa nouvelle machine dans son studio de peinture. Il 
ne lui restait plus qu'à apprendre à s'en servir et à dessiner 
des motifs, ce qui devait constituer sa principale occupa­
tion pendant près d'un mois. Pendant le reste de l'hiver, 
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Susan s'est ménagé du temps (au détriment de l'avance­
ment de ce livre!) pour dessiner des modèles, se procurer 
du fil, tricoter, se documenter : tout cela, avec beaucoup 
de passion. Pour nous résumer, fixez-vous des objectifs et 
poursuivez-les de façon créative (en vous servant du verbe 
magique: demander). 

Si vous avez déjà une passion, votre petit rien pourrait 
consister à trouver le moyen de passer à la vitesse supé­
rieure. Si, par exemple, comme notre amie Andrea, vous 
adorez les puzzles, pourquoi ne pas commencer à en fabri­
quer vous-même ? Vous aimez cultiver des légumes ? ou 
des roses? Prenez la résolution de vous documenter sur 
les variétés anciennes, de trouver un club d 'amateurs, ou 
d'en créer un, comme l'ont fait nos amis Fred et Linda qui 
ont même organisé des visites en groupe chez des horti­
culteurs spécialisés. 

Lorsque vous disposez d'un peu plus de temps, à la 
faveur d'un long week-end ou d'un congé, adonnez-vous 
à l'activité qui vous passionne. Larry, pour sa part, profite 
de ces moments pour en apprendre davantage sur le yoga, 
tandis que notre amie Catherine consacre une partie de ses 
vacances à faire du tricot. Notre ami Michel, lui, profite 
de ses congés pour étudier son arbre généalogique. Quant 
à nos amies Julie et Stéphanie, elles suivent des stages et 
préparent des concours de danse. 

Si vous y avez consacré davantage de temps ou 
d'argent que ce que vous auriez souhaité, ou si un hobby 
a cessé de vous passionner, renoncez-y, et mieux encore, 
mettez votre matériel à la disposition de quelqu'un qui s'y 
intéresse. N'ayez pas de scrupules à abandonner une acti­
vité pour une autre (quand bien même vous en changeriez 
plus souvent que d 'autres changent leur garde-robe). Un 
hobby, après tout, ce n'est pas un mari ou une femme. Au 
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cours de nos hivers si longs, il arrive souvent que Susan 
s'essaye à un nouveau hobby, le mauvais temps lui four­
nissant une bonne excuse pour rester à la maison. Une 
année, elle a fabriqué des meubles miniatures. Une autre 
année, elle a trié nos photos de famille. Une autre année 
encore, elle a peint des bougeoirs (une activité qu'elle a 
invité la plupart de nos visiteurs à partager). 

Un autre hiver, elle a appris à se servir de FreeCell, un 
jeu sur ordinateur. Chacune de ces activités lui a permis 
de se détendre, d'être heureuse, et surtout, de déborder 
d'allégresse et de créativité. 

Comme nous le soulignons dans ce livre, il est essen­
tiel de trouver un équilibre et d'être attentif aux choses. 
C'est pourquoi, si nous vous conseillons vivement de vous 
consacrer à des activités qui vous passionnent et à des dis­
tractions qui ne font de mal à personne, sachez tout de 
même éviter que votre hobby devienne destructeur. Il ne 
s'agit pas de perdre votre argent au jeu, ni de risquer de 
vous aliéner votre famille faute de lui consacrer suffisam­
ment de temps. 

Par ailleurs, même si un certain nombre de gens 
finissent par faire de leur hobby une affaire florissante, 
réfléchissez-y à deux fois avant de céder à la tentation. 
Si vous êtes aux abois et si vous avez trop hâte de gagner 
de l'argent, ou si vous êtes stressé parce que vous vous 
efforcez de réaliser un trop grand nombre de projets à 
la fois, vous risquez de perdre l'enthousiasme que vous 
éprouviez quand votre activité n'était qu'un hobby. 

Un dernier conseil: travaillez pour vivre, plutôt que 
de vivre pour travailler. Même et surtout si vous détes­
tez votre travail, prenez l'habitude de vivre pleinement 
le reste de votre existence, grâce à une passion à laquelle 
vous donnerez libre cours. 
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Lisez davantage 

En lisant davantage, vous gagnerez en vivacité. Vous évi­
terez aussi de devenir sénile : ceux qui sollicitent davan­
tage leurs capacités intellectuelles ont tendance à les 
conserver plus longtemps. 

Nous ne vous proposons pas d'adhérer à un club de 
lecture (ce ne serait pourtant pas une mauvaise idée), ni 
de vous astreindre à lire un livre par semaine, mais de lire 
chaque soir quelques pages d'un bon livre. Vous pourriez 
aussi lire régulièrement un éditorial ou un article d'opi­
nion dans un journal d'information ou dans un magazine, 
et éventuellement relire le même texte plusieurs fois 
jusqu'à ce que vous commenciez vraiment à y réfléchir 
de façon critique. Posez-vous les questions suivantes : cet 
article est-il pertinent? L'auteur est-il sincère? Est-ce que 
ce qu'il écrit est fiable? Complet? Êtes-vous d'accord 
avec ce qu' il dit? Lorsque vous comprendrez véritable­
ment ce que vous lirez, vous trouverez davantage à en dire 
et à en penser. Voilà un petit changement qui vous sera très 
profitable à long terme. 

Pour commencer ce petit rien, il faut que vous ayez 
autour de vous des livres que vous aurez envie de lire. 
Emportez un livre avec vous chaque fois que vous êtes 
susceptible d'attendre quelqu'un ou d'attendre un métro 
ou un bus, quand vous allez chez le médecin, au garage, 
à l'aéroport ou au restaurant. Rangez quelques livres dans 
votre salle de bains, dans votre voiture, et près de la télé­
vision. En effet, nous avons une grande nouvelle à vous 
annoncer : vous n'êtes pas obligé de terminer chaque livre 

, 
que vous avez commence. 

Voici un autre petit rien : lisez tout simplement un 
nombre de pages un peu plus grand que ce que vous avez 
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actuellement l'habitude de lire. Si vous lisez beaucoup, 
mais uniquement pour vous distraire, enrichissez votre 
façon de lire en lisant aussi des livres pour votre connais­
sance personnelle ou pour mieux comprendre comment le 
monde fonctionne. Procurez-vous par exemple des articles 
ou des essais sur des sujets politiques, sociaux ou philoso­
phiques. Lisez au moins un ou deux articles par semaine, 
ou un essai par mois. Achetez-vous une Histoire des civi­
lisations, et lisez chaque soir une ou deux pages : au bout 
d'un an, vous en aurez lu une certaine quantité, alors que 
si vous n'aviez pas pris cette habitude, vous n'auriez rien 
lu du tout. Vous voulez quelque chose de plus court ? 
Contentez-vous d'un poème chaque soir pendant un mois, 
ou même, de quelques lignes par jour. Ou bien, lisez une 
pièce de Molière ou de Shakespeare, même si c 'est une 
pièce que vous avez déjà lue (cette fois-ci, vous verrez 
peut-être les choses autrement). 

Lisez une page par jour pendant 300 jours, au bout 
desquels vous aurez lu ainsi un à trois livres (selon le type 
de livre). 
Lisez deux pages par jour pendant un an, et vous aurez 
lu 700 pages de plus: soit deux ou trois livres moyens 
ou cinq à six petits livres, ou la moitié d'une Histoire des 
civilisations. 

Vous ne savez pas quoi lire ? Si vous aimez les jeux 
d'argent, lisez donc un livre sur les statistiques. Si vous 
vous intéressez à des personnalités, lisez une biographie. 
Si vous aimez les antiquités, pourquoi ne pas vous ins­
truire sur une certaine période de !'Histoire? Si vous 
aimez cuisiner, lisez un livre sur la nutrition ou sur l 'ali­
mentation dans les différentes civilisations humaines. 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

Chapitre 4: ... pour avoir un esprit sain et créatif\ 137 

Voici encore quelques idées : demandez conseil à votre 
libraire, demandez une liste de livres à un professeur de 
lettres, consultez le palmarès des meilleures ventes du 
mois, dans différentes catégories. Lisez des magazines 
spécialisés. 

Choisissez un auteur que vous aimez, et lisez toutes ses 
œuvres, en commençant par le premier livre qu'il a écrit. 

Rejoignez un forum de discussion littéraire, ou créez le 
vôtre. Vous n'en trouvez pas ? Demandez à votre libraire. 

L'idée est que vous preniez l'habitude de lire chaque 
jour un peu plus, de lire des livres plus intéressants et plus 
enrichissants, d'apprendre davantage, de réfléchir davan­
tage. Si cela vous évite de devenir sénile, avez-vous la 
moindre raison d'hésiter ? 

Enrichissez votre vocabulaire 

Enrichir votre vocabulaire, cela ne signifie pas nécessaire­
ment devenir un pro du Scrabble. De la même manière que 
de bons ingrédients et des condiments de choix rendent 
notre repas meilleur, un vocabulaire plus raffiné nous per­
met de nous exprimer avec plus de précision, d'être plus 
spirituel et même de dramatiser davantage, que ce soit 
oralement ou par écrit. De nouvelles expressions, c'est le 
moyen de relever un peu la conversation comme on relève 
un plat. 

Des progrès en vocabulaire vous permettront de vous 
exprimer avec davantage de clarté et de concision. Savoir 
communiquer, c'est éviter les malentendus et être capable 
de mieux les dissiper quand ils surviennent. 

Si vous avez l'habitude de jurer, vous utilisez pro­
bablement les mêmes jurons sans arrêt. Pourquoi ne pas 
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réviser un peu votre vocabulaire de combat, afin de jurer, 
insulter et blasphémer de façon plus créative? 

Un nouveau mot par semaine, c'est un vocabulaire 
enrichi de 52 mots au bout d'un an. Un nouveau verbe 
par mois (le secret des meilleures lettres étant dans les 
verbes), cela fait, en dix ans, 120 innovations dans votre 
discours et dans vos écrits. 

Un vocabulaire plus riche, c'est davantage de couleur, 
d 'énergie, de vitalité, d'esprit et d 'art dans les commu­
nications. Dans vos conversations, rien ne vous empêche 
de retenir les termes et les expressions que vous entendez 
pour la première fois, pour les utiliser ensuite à votre tour. 
Demandez à vos interlocuteurs le sens des mots qu' ils 
emploient. Chacun se fera un plaisir de vous citer des 
termes inusités. Un mot appris de cette manière se retient 
généralement mieux qu 'un mot choisi dans le diction­
naire : en effet, en associant automatiquement ce mot à la 
personne qui vous l'a appris, vous en renforcez le souve­
nir et l'envie de l'utiliser. 

Le citoyen moyen connaît environ 10 000 mots, mais 
il n 'en utilise généralement guère plus de 2 000. Si vous 
voulez tirer parti de cette constatation, voici un petit rien 
auquel vous pourriez vous intéresser. Commencez à vous 
servir des mots que vous connaissez mais que vous n'utili-, 
siez pas jusqu'à présent. A chaque fois que vous entendrez 
ou que vous lirez un de ces mots, notez-le sur un mor­
ceau de papier. Dès que vous aurez du temps, écrivez trois 
phrases différentes comportant ce mot, et vous pouvez 
être sûr qu' il entrera dans votre vocabulaire courant. 

Naturellement, le moyen le plus classique d'élargir 
votre vocabulaire consiste à lire des textes appropriés. 
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Autrement dit, il s ' agit de lire des livres et des journaux. 
Sélectionnez dans la presse un article comportant des mots 
que vous connaissez mais dont vous n'avez pas l'habitude 
de vous servir. Vérifiez leur définition dans le dictionnaire, 
puis écrivez vos trois phrases, et le tour est joué. 

Et pourquoi vous limiter au vocabulaire français ? 
Vous pouvez aussi apprendre quelques mots d'une autre 
langue. Apprenez ne serait-ce qu'un mot par jour (bon­
jour, au revoir, excusez-moi, s'il vous plaît, merci), en 
changeant de langue chaque semaine: au bout d'un mois, 
vous saurez déjà être poli dans quatre langues! 

Vous souvenez-vous de notre histoire du pilote qui 
n'avait pas suivi la bonne trajectoire ? Eh bien, les expres­
sions à la mode, celles que l'on entend aujourd'hui à la 
radio, à la télévision, le vocabulaire du cinéma actuel et 
de la culture pop, tout cela nous fait dévier également. 
Au début, ces expressions peuvent paraître amusantes, 
mais elles deviennent vite affreusement banales. Des 
exemples ? Dur, dur . . . Cool, la vie ! Supergénial ! À 
donf. . . 

De mauvaises habitudes dans notre façon de parler 
peuvent aussi nous faire dévier de la bonne route, celle 
de la politesse. Ainsi, par exemple, une femme n'est pas 
une« nana», ni une« meuf »,un enfant n'est pas un« lar­
don» et une automobile n'est pas une« caisse». Chaque 
année, Susan s'astreint à respecter une règle d'un petit 
livre de grammaire et de style. 

Il ne s'agit pas de devenir précieux ou guindé ! Il s'agit 
plutôt de parler et d'écrire avec davantage de liberté et de 
créativité. Pour notre part, cette année, nous avons l'inten­
tion de laisser de côté la grammaire pour nous concen­
trer sur quelques autres petits riens, car nous craignons 
de commencer bientôt à ressembler à des professeurs ou 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

140 / Ces petits riens qui changent tout 

à des parents aux abois. Si vous nous passez l'expression, 
nous avons besoin d'un break ... 

Si vous avez besoin d'un break, vous aussi, ne vous 
gênez pas. Vocabulaire ? Grammaire ? Choisissez. Et 
n'oubliez pas : un seul changement à la fois. 

Imaginez-vous cela 

Naviguer dans l'espace, prévenir la polio et d'autres 
maladies graves, inventer des moyens de communication 
sans fil, inventer des machines, construire des tours de 
300 mètres de hauteur. .. Quand l'imagination et le travail 
vont de pair, les humains parviennent à faire de leurs rêves 
les plus fous des réalités. 

C'est en restant accrochés à leur rêve d'une vie meil­
leure pour les enfants et pour eux-mêmes que des millions 
d'immigrants ont trouvé la volonté de persévérer dans des 
conditions difficiles. La plupart des acteurs connus, des 
stars de la chanson, des champions sportifs et des meil­
leurs entrepreneurs sont partis d'un rêve. De la chance 
de gagner à la loterie à l'espoir de devenir une célébrité, 
ce sont nos rêves qui nourrissent notre vie d'optimisme, 
d'espoir et de bonheur. 

C'est en rêvant éveillés que nous trouvons la moti­
vation nécessaire pour travailler à atteindre des objectifs 
difficiles. Ce sont nos rêves qui nous permettent d'affron­
ter les difficultés et d'espérer surmonter les obstacles. Le 
pouvoir des rêves, tout prisonnier de guerre et tout survi­
vant d'un naufrage pourraient en témoigner. 

Revenons à nos moutons. Voici le petit rien que 
nous vous proposons : trouvez le temps, chaque jour, ou 
au moins à la fin de chaque semaine, de solliciter votre 
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imagination et de rêver. Si vous pouvez noter le contenu 
de vos rêves, c 'est encore mieux. Si vous avez déjà un 
rêve à réaliser, prenez l'engagement d'en dessiner plus 
précisément les contours et de chercher comment vous 
pourriez faire de ce rêve une réalité. 

L' imagination est un excellent moyen de progres-, 
ser. A une certaine époque, notre fils Alexandre, par 
exemple, rêvait qu'il faisait du ski. Il s'entraînait à faire 
des sauts (depuis notre lit). Il s'imaginait dans un sla­
lom, dont ils' entraînait à passer les portes. L'hiver venu, 
il a skié mieux que l'année précédente : ses rêves et ses 
exercices de visualisation ont été un entraînement utile. 
Comme Alexandre, vous pouvez prendre l'habitude de 
visualiser vos mouvements, que ce soit pour le ski ou 
pour autre chose. Le tir à l'arc, par exemple, fait aussi 
appel à la coordination entre l ' esprit et le corps. Les 
exercices de visualisation peuvent aussi vous servir pour 
faire des progrès en peinture, en dessin, en architecture, 
etc. 

Au bureau comme à l 'école, on nous demande de res­
ter concentrés sur une seule tâche, surtout lorsque nous 
participons à un projet ou lorsqu' il y a un délai à tenir. 
Notre petit conseil: tenez le cap, mais accordez-vous tout 
de même des pauses pour vous détendre. Même si cela 
peut vous sembler contre-productif, une pause est parfois 
précisément ce dont vous avez besoin pour pouvoir res­
pecter un délai, prendre une décision importante ou mener 
à bien un travail. Quand vous laissez votre esprit partir ail­
leurs, et surtout quand vous l 'aidez à le faire, vous trouvez 
plus facilement l'inspiration et les bonnes «réponses». 
Parfois, c 'est comme si c 'était magique. Parfois, c'est 
quand on cesse d'y penser que le miracle se produit. 
L'histoire des inventions et des découvertes, de Thomas 
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Edison à Albert Einstein et de la pénicilline au« Post-it », 
abonde de ce genre d'exemples. 

Laisser son esprit vagabonder, voilà un élément essen­
tiel du cycle créatif. On pourrait croire que vous avez 
déserté le bureau, mais c'est souvent dans ces moments 
que de nouvelles idées surviennent, qu'un déclic se 
produit. 

Pour Susan, ces phases d' « incubation » sont les 
moments pendant lesquels elle s'adonne à des tâches 
machinales comme ranger le contenu d'un tiroir, faire la 
cuisine ou recoudre un vêtement. Cela lui permet de faire 
le vide ou de laisser son esprit vagabonder. Quelqu'un 
d'autre préférera jardiner, s'occuper de sa voiture ou 
repeindre sa chambre. Ce sont ces activités qui per­
mettent à Susan d'être aussi créative. 

Cessez de croire que si vous n'avez pas le talent, le 
temps, les moyens de réaliser un de vos rêves, vous devez 
y renoncer. En fait, plus l'objectif est considérable et plus 
il importe de s'impliquer et de travailler dur. La chance 
fera le reste. Si ce n'est que ce dont vous rêvez ne doit pas 
nécessairement être réaliste : en fait, rester réaliste, c'est 
parfois ce qui empêche de rêver, justement ! Par consé­
quent, si vous avez l'habitude de privilégier l'épreuve des 
faits, peut-être ne rêvez-vous pas assez. Comme l'a si bien 
dit le poète Robert Browning, « Il faut vouloir saisir plus 
qu'on ne peut étreindre, sinon, pourquoi le ciel ? ». Même 
en observant la manière dont un autre réalise ses rêves, on 
peut rêver par procuration. 

À propos, quand vous voyez quelqu'un d'autre aller 
au bout de ses rêves, avez-vous envie de l'imiter, ou 
ressentez-vous de l'amertume à comparer votre exis­
tence avec la sienne ? Si les réussites des autres ne vous 
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inspirent pas véritablement, cessez de vous y intéres­
ser. Consacrez plutôt votre temps à réaliser vos propres 

" reves. 
Faites de longues promenades, et revivez en pensée le 

film de votre vie. Retrouvez cette faculté que vous aviez 
dans l' enfance de vous étendre sur l 'herbe, de contempler 
les nuages et de rêver éveillé. Prenez un bon bain chaud, 
et détendez-vous. 

N'oubliez pas que c'est l'imagination qui nous permet 
de construire notre avenir, de développer notre potentiel, 
de nous fixer des objectifs et de rendre possible ce qui ne 
l'est pas. 

Et si vous n'êtes pas du genre à rêver ? Dans ce cas, 
votre prochain petit changement pourrait consister à 
observer le monde qui vous entoure avec un peu plus 
d'attention. Faites de cette observation une habitude quo­
tidienne, et vous finirez par comprendre plus clairement 
un certain nombre de choses. Prenez le temps d'observer 
vraiment, et peut-être serez-vous surpris de ce que vous 
découvrirez. Enfin, si vous avez déjà l'habitude de porter 
une grande attention à ce qui s'offre à votre vue, passez à 
l'étape suivante: concentrez-vous sur ce que vous enten­
dez et sur ce que vous sentez. 

Examinez les fleurs d'un jardin comme si vous alliez 
les représenter en détail. Intéressez-vous aux oiseaux et 
écoutez-les converser. Plus facile encore, observez les 
gens avec attention. 

Étudiez les visages et leurs expressions, concentrez­
vous sur la gestuelle particulière de chacun, sur sa manière 
de communiquer autrement que par la parole, sur sa 
démarche. 

Notre amie Anne, par exemple, est maintenant capable 
de reconnaître et d 'imiter la démarche de toutes les 
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personnes qu'elle connaît (il faut la voir imiter le sautille­
ment de notre fille Marion). 

À quoi cela vous avancera ? Si vous êtes artiste, comé­
dien, metteur en scène, psychologue, écrivain ou détective, 
la réponse est évidente. Dans tous les autres cas, être plus 
observateur vous permettra de donner une dimension sup­
plémentaire à ce qui vous entoure, d'éveiller vos sens et de 
trouver la vie bien plus intéressante. 

Analysez vos rêves 

Vous aurez finalement passé à peu près le tiers de votre 
existence - pas moins de 250 000 heures - à dormir ! Et 
pendant une partie non négligeable de tout ce temps, vous 
rêvez. Votre sommeil - et vos rêves - constitue donc un 
domaine de prédilection pour les petits riens qui peuvent 
changer votre vie. 

La plupart de vos rêves ne vous seront d'aucun secours 
pour trouver des solutions. La plupart, sans doute, mais 
pas tous, et puisque vous allez passer une partie aussi 
importante de votre vie à dormir et à faire des rêves, pour­
quoi ne pas leur accorder un peu d ' attention ? 

La nuit, un certain nombre de gens se laissent submer­
ger par leurs diverses préoccupations, au risque de faire 
des cauchemars ou de ne pas fermer l' œil. Même si vous 
venez de passer une journée très agréable, et à plus forte 
raison si ce n 'est pas le cas, les habitudes suivantes vous 
permettront de vous détendre et de mieux vous préparer à 
vous endormir : 
• Pensez à une parole agréable que vous avez enten­

due ou à une chose agréable qui vous est arrivée durant 
cette journée. 
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• Pensez à un endroit que vous aimez particulière­
ment, et imaginez que vous y êtes. 

• Respirez très lentement et très profondément plu­
sieurs fois de suite (c'est toujours indiqué). 

• Si, après cela, vous ne parvenez toujours pas à trou­
ver le sommeil, allumez une petite lampe et lisez, ou 
bien écoutez une musique douce à la radio (nous avons 
d'autres idées encore, mais ce chapitre est consacré 
aux rêves, et ce livre n'est pas réservé aux adultes). 

Depuis la nuit des temps, les hommes cherchent à inter­
préter leurs rêves. Selon la Bible, un des rêveurs les plus 
célèbres, Joseph, fils de Jacob, aurait tiré parti de ses rêves 
pour sauver les siens de la famine. Ses talents pour inter­
préter les rêves lui auraient également permis d'éviter de 
moisir en prison jusqu'à la fin de son existence. D'autres 
« voient » en rêve des numéros de loterie gagnants. 
D 'autres encore trouvent dans leurs rêves la solution 
des problèmes qui les ont occupés toute la journée. 
Naturellement, nous ne pouvons pas vous promettre des 
résultats aussi probants, mais nous pouvons vous assurer 
qu'en prenant l'habitude de vous souvenir de vos rêves, 
vous pourrez exercer un meilleur contrôle sur votre men­
tal, sur votre personnalité et sur votre existence. 

Le mieux est de prendre l'habitude d'avoir un cahier à 
' votre chevet. A chaque fois que vous vous réveillez d'un 

rêve, notez-en l'essentiel. Notre amie Bérénice, qui est 
artiste, représente ses rêves sous forme d'esquisses à partir 
desquelles elle peint. C'est ce que font souvent les artistes 
et les écrivains. 

Le matin, réfléchissez à la signification de vos rêves. 
Avec un peu d'habitude et de la constance, vous appren­
drez à dépasser leur interprétation littérale. En vous 
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entraînant ainsi à vous souvenir de vos rêves, à les noter 
et à les interpréter, vous en élargirez l'horizon et vous les 
rendrez plus vivants. 

Des livres sur l'interprétation des rêves pourront 
vous être utiles (ou bien, vous pouvez consacrer plu­
sieurs années de votre vie à une analyse). Cependant, 
ces livres ne font que suggérer une liste d ' interprétations 
pour chaque thème. S'il est vrai que les symboles qu'on 
retrouve communément dans les rêves sont les mêmes 
d 'une époque à une autre et d'une culture à une autre, 
l'univers onirique de chaque individu est unique: il est lié 
à sa propre personnalité, à ses émotions, à son vécu. C'est 
pourquoi, à long terme, vous seul en détenez la clef. 

Vous faites des cauchemars ? Réécrivez-les. Si les gens 
peuvent altérer leurs souvenirs, vous devez, à coup sûr, 
pouvoir remanier un mauvais rêve. Donc, si vous rêvez par 
exemple que quelqu'un vous poursuit, à votre réveil (ou 
dans votre rêve si vous le pouvez), changez son identité, 
remplacez-le par une personne de confiance. Imaginez que 
cette personne vous court après pour vous annoncer une 
bonne nouvelle. Si vous rêvez que vous êtes en train de 
perdre l'équilibre sur un pont ou en train de tomber d 'un 
quai, changez le contexte et imaginez qu'il s'agit d'un parc 
d'attractions. Si vous rêvez que vous êtes en train de perdre 
vos dents ou que vous êtes tout nu (ce sont des cauchemars 
fréquents) , dès votre réveil, réécrivez la scène en vous 
dotant d'une dentition inébranlable et d'une superbe tenue. 
En réécrivant ainsi vos rêves, vous transmettrez à votre cer­
veau l'idée que durant votre sommeil, rien n'est immuable. 
Avec un peu de pratique, peut-être votre esprit finira-t-il par 
remanier vos cauchemars en temps réel. 

Le plus intéressant dans cette étude de vos rêves, 
c'est la riche moisson d'idées qu 'elle vous offre et 
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qui enrichiront votre réflexion à vos moments perdus. 
Mieux encore, elles vous inspireront pour écrire, peindre 
ou tourner des films. Ou même, pour composer de la 
musique. 

Foncez! 

3 histoires (vraies) à méditer 
La première histoire concerne un certain Robert Fritz. 
Inscrit au Conservatoire de Boston en classe de clarinette, 
il n'arrivait pas à venir à bout du premier morceau qu'on 
lui avait donné à préparer. La semaine suivante, son pro­
fesseur lui donna un morceau plus difficile, et les semaines 
suivantes, des morceaux plus difficiles encore, qui sem­
blaient être nettement au-dessus de son niveau. 

Au sixième cours, le professeur lui demanda de jouer 
le premier morceau. Robert eut la surprise de s 'apercevoir 
qu'il était maintenant capable de le jouer bien. Il put jouer 
bien le deuxième morceau également. 

Quand vous sollicitez vos capacités intellectuelles pour 
apprendre quelque chose de nouveau, vous êtes rebuté par 
la difficulté. Cependant, si vous persévérez, vous pouvez 
aller au-delà de ce que vous aviez pensé possible pour 
vous de réaliser. Vous n'êtes jamais obligé de réussir tout 
de suite, et un échec ne doit pas vous décourager. Il n'est 
pas non plus nécessaire de maîtriser une chose pour passer 
à quelque chose d'autre. 

Essayez donc ceci: chaque jour, lancez-vous un défi, 
faites quelque chose que vous trouvez difficile. Sachez 
apprécier le processus plutôt que de ne penser qu'au résul­
tat. Comme Robert, vous serez un jour étonné de constater 
que, grâce à vos efforts et à quelques petits riens, ce qui 
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vous semblait infaisable au début finit par vous paraître 
facile. 

Maîtriser ce que l 'on croyait inaccessible, voilà un 
excellent moyen d'apprendre à s 'estimer soi-même 
davantage. Ce genre d'expérience nous permet de pro­
gresser mentalement et spirituellement. 

La deuxième histoire concerne Sri Chinmoy, un 
célèbre maître indien du yoga. Un jour, celui-ci avait 
décidé, en traçant simplement des contours, de dessiner 
100 000 oiseaux! Avant d'être arrivé au terme de ce pro-
jet, il était déjà devenu un artiste. 

Cette histoire a inspiré la théorie des « 1 000 chevaux » 
de Terkel : si vous ignorez tout de la peinture et des che­
vaux, peignez 1 000, 10 000, ou 1 OO 000 chevaux et vous 
comprendrez à la fois la peinture et les chevaux. 

La troisième histoire est un rapport d'enquête sur 
des musiciens. Si le talent et le fait d 'aimer la musique 
ont compté pour beaucoup dans leur orientation, l'étude a 
cependant montré que ceux qui y avaient consacré environ 
10 000 heures dans leur jeunesse possédaient un assez bon 
niveau pour faire partie des orchestres symphoniques d' ama­
teurs, tandis que ceux qui y avaient consacré en moyenne 
20 000 heures avaient atteint un niveau meilleur encore et 
faisaient partie des meilleurs orchestres professionnels. 
Quant à ceux qui y avaient consacré plus de 30 000 heures, 
ils étaient les musiciens les plus cotés de la planète. 

La conclusion est évidente : quels que soient votre 
talent et la passion qui vous anime, plus vous travaillerez 
et meilleur vous serez. Comme dit le proverbe, « c'est en 
forgeant qu'on devient forgeron ». On dit aussi que pour 
parvenir à l' excellence, il faut des années de pratique quo­
tidienne. Même les plus grands athlètes ne cessent jamais 
de s 'entraîner, encore et encore. 
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Ce petit dialogue devrait vous laisser un sentiment de 
«déjà entendu» : 

- A: Ah! Qu'est-ce que j'aurais aimé être ... (voici 
quelques suggestions pour remplir ce blanc : musicien, 
artiste, plongeur, alpiniste), mais je n 'ai pas assez de talent 
(ou bien: je ne suis pas assez doué). 

-B: Vous avez déjà essayé? 
- A: Non, mais .. . 

Nous n'avons qu'une chose à vous dire : oubliez le 
« mais » et foncez. Qui a dit que le talent était indispen­
sable quand on veut faire quelque chose? L'insuffisance 
de talent peut être compensée par la passion que l'on met 
à l'ouvrage. 

Les gens ont trop souvent la mauvaise habitude de tout 
critiquer. Si vous voulez être heureux et pouvoir avancer, 
interdisez-vous toute critique, y compris l'autocritique. 
Comment y parvenir ? Essayez cette petite habitude 
que notre amie Bérénice, inspirée par les coutumes des 
Amérindiens, a enseignée à Susan : Faites disparaître la 
critique. Chaque fois que Susan a des doutes sur la qualité 
de ce qu'elle écrit ou de ce qu'elle peint, elle s'imagine 
en train de mettre Barbara, l'éditrice qui lui avait écrit un 
jour une lettre de refus très désagréable, dans une boîte, 
puis elle imagine qu'elle enterre cette boîte dans le jardin. 
Pour se débarrasser du mauvais souvenir du professeur de 
dessin de sa classe de cinquième qui avait dit à sa mère 
qu'elle n'était pas douée, Susan imagine qu'elle écrit cette 
remarque à l 'extérieur de son studio. Ainsi, les critiques 
restent à la porte pendant toutes les heures que Susan 
passe à écrire et à peindre joyeusement. 

Accordez-vous la permission de mal faire les choses, 
d'être vraiment nul. Même (et surtout) si vous avez du 
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talent, c'est en renonçant à cette idée que tout ce que vous 
faites doit être réussi et que tout ce que vous commencez 
doit être terminé, que vous trouverez la liberté d'explorer 
de nouvelles voies pour devenir plus créatif. C'est en vous 
refusant cette liberté que vous risquez de bloquer toute 
avancée et de tout abandonner. 

Comme nous l'avons suggéré dans notre chapitre sur 
l'écriture, mieux vaut une pratique quotidienne que l' at­
tente de trouver l'inspiration. Pour le mois qui vient, pour­
quoi ne pas essayer quelque chose que vous aviez toujours 
rêvé de faire? Rappelez-vous que, comme Robert pen­
dant ses premiers cours de clarinette, vous avez le droit 
d ' être mauvais. Ayez la patience de persévérer, comme 
Sri Chinmoy avec ses centaines de milliers de dessins, et 
comme Susan, continuez à faire ce que vous aimez sans 
vous préoccuper de ce que les autres peuvent penser de 
votre travail. Si vous persévérez suffisamment longtemps, 
vous finirez par réussir quelque chose. Vous ne serez peut­
être jamais Van Gogh, mais vous pourrez porter le T-shirt 
« Je peux le faire » au lieu de continuer à faire partie du 
club des « Oui, mais ». En un mot, soyez raisonnable dans 
vos attentes, mais ayez la volonté d'apprendre, bannissez 
toute critique, et ... foncez ! 

Gardez l'esprit ouvert 

Si vous avez tendance à conclure avant d'avoir accu­
mulé le plus d'informations possible, ou à écouter les 
idées des autres avec un esprit insuffisamment ouvert, 
réfléchissez aux avantages que vous trouveriez à essayer 
de prendre des décisions objectives, à faire preuve de 
compassion, à comprendre les points de vue différents 
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du vôtre et à garder l'esprit ouvert pour pouvoir ouvrir 
aussi votre cœur. 

Il n 'est pas nécessaire d'être bouddhiste pour com­
prendre qu'un bol déjà rempli ne peut plus rien recevoir. 
Quand votre tête est bien «remplie», elle aussi, quand 
vous avez le sentiment de tout connaître, il n 'y a plus de 
place pour de nouvelles idées, pour des points de vue inno­
vants, pour la recherche de la vérité. Pire, quand vous vous 
accrochez avec entêtement à vos idées sans avoir une vue 
d'ensemble, vous risquez de rater une chance de résoudre 
une situation difficile ou de trouver une solution pacifique 
à un problème délicat. 

Le petit rien en matière de changement consiste donc, 
ici, à prendre du recul par rapport à votre manière habi­
tuelle de penser pour vous ouvrir à de nouvelles idées, à 
cesser d'être sur la défensive pour devenir plus tolérant, 
à préférer découvrir plutôt qu'être sûr de vos opinions, à 
être moins doctrinaire et plus enclin au compromis. 

Un moyen de garder l'esprit ouvert consiste à vous 
confronter constamment à des points de vue différents 
du vôtre. Lisez des articles de fond rédigés par des 
auteurs de différentes tendances politiques, fréquentez 
des personnes qui ne pensent pas comme vous, même 
si leurs opinions sont à l 'opposé des vôtres. Ces diffé­
rences peuvent rendre vos discussions très intéressantes. 

Cultivez l'habitude de poser des questions, d'être 
tolérant et de garder l'esprit ouvert. Cela vous permettra, 
pendant tout le reste de votre existence, de ne pas garder 
toujours les mêmes idées, d'évoluer et de progresser dans 
votre façon de voir le monde. À la fin, votre bol sera peut­
être rempli, mais ses dimensions se seront accrues au fil du 
temps pour contenir davantage de points de vue et davan­
tage de sagesse. 
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Travaillez votre mémoire 

Autrefois, il était valorisant d'apprendre par cœur des 
poèmes, des prières et des discours et de les réciter. De nos 
jours, les hommes politiques comme les acteurs utilisent 
des prompteurs à la place de leur mémoire, et les ensei­
gnants ont désavoué le par cœur. Il se trouve que nous fai­
sons partie du petit nombre de ceux qui considèrent encore 
la mémorisation et la récitation comme une habitude utile, 
permettant d'exercer ses neurones et très profitable à long 
terme. 

En vous exerçant à mémoriser des textes, non seule­
ment vous ferez travailler vos méninges, mais vous pour­
rez aussi distraire et inspirer votre entourage. En apprenant 
par cœur un poème ou les paroles d 'une chanson, vous 
enrichirez votre vocabulaire courant et vous vous entraî­
nerez à parler plus vite. 

La première semaine, contentez-vous de choisir des 
textes à apprendre. Sélectionnez des poèmes, des histoires 
courtes, des discours ou des monologues. Vous trouve­
rez des paroles de chansons dans les partitions, dans les 
pochettes de vos CD et sur Internet. Il existe aussi des 
livres de blagues et des livres de citations. Vous pouvez 
également trouver votre bonheur dans certains romans, 
dans des pièces de théâtre, dans des dialogues de films ou 
dans la Bible. 

Une fois que vous aurez fait votre choix, lisez (ou chan­
tez) votre texte jusqu'à être à l'aise et tout comprendre, 
jusqu'à pouvoir le lire en y mettant du sentiment. Vous voilà 
prêt pour commencer à l'apprendre par cœur. 

Nous avons deux techniques de mémorisation dif­
férentes à vous proposer. Nous les devons à notre ami 
Thierry, un ancien professeur d'art dramatique qui 
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possède et dirige le théâtre des environs avec sa femme 
Marie-J o. La première de ces techniques est pour ceux 
qui ont une mémoire auditive : pour ceux qui ont besoin 
d'entendre pour mémoriser. L'autre est pour ceux qui ont 
une mémoire visuelle : pour ceux qui ont besoin de voir 
les mots écrits. 

Vous vous demandez laquelle de ces deux techniques 
vous devez utiliser ? Vous rappelez-vous mieux le nom 
d'une personne quand vous l'avez entendu, ou quand vous 
l'avez lu? 

Pour ceux qui ont une mémoire auditive 
Lisez le texte à haute voix, plusieurs fois de suite. Une fois 
que votre façon de dire le texte vous convient, enregistrez­
vous. Et maintenant, voici le secret que Thierry nous a 
enseigné: n'enregistrez qu'une ou deux phrases à la fois, 
en vous laissant à chaque fois une plage de silence suffi­
sante pour pouvoir, plus tard, répéter ce que vous venez 
d'entendre. Ensuite, enregistrez à nouveau le même pas­
sage avant d'enregistrer le passage suivant et de répéter ce 
processus. 

Une fois que vous êtes prêt pour la phase de mémori­
sation, écoutez le début de l'enregistrement. Profitez de 
la plage de silence pour répéter le passage à haute voix. 
Ensuite, écoutez la répétition du passage pour voir ce que 
vous avez pu oublier ou déformer. 

Ne passez à la suite qu'une fois que vous avez parfaite­
ment mémorisé ce passage. Vous serez peut-être obligé de 
revenir en arrière pour réécouter l'enregistrement jusqu'à 
ce que vous ayez réussi à assimiler le passage mot pour 
mot. Selon Thierry, ce système vous permet de garder 
toute votre concentration au moment où vous en avez le 
plus besoin. 
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Une fois que vous connaissez par cœur un passage, 
appliquez la même technique pour le passage suivant. 
Vous pouvez tester votre mémoire de temps à autre en 
écrivant ce que vous avez retenu et en comparant avec 
l'original. 

Pour ceux qui ont une mémoire visuelle 
Vous aurez besoin de lire à haute voix et de vous entendre 
avant de commencer à mémoriser le passage étudié 
(cette étape est importante, car selon Thierry, même 
si votre mémoire est plutôt visuelle, vous avez besoin 
d' « entendre » les mots dans la mesure où vous devrez 
finalement les prononcer). 

Lisez une ou deux phrases, puis cachez le texte et réci­
tez ce que vous venez de lire. Ensuite, retirez le cache et 
lisez à nouveau (à voix haute) ce que vous venez de réci­
ter. Répétez ce processus jusqu'à ce que vous connaissiez 
le passage par cœur, mot pour mot. Si c 'est une chanson 
que vous apprenez, il faudra non pas réciter mais chanter. 

Vous voilà prêt à faire de même avec le passage sui­
vant. Le mieux est de ne pas chercher à apprendre par 
cœur plus d'un petit paragraphe à la fois. 

Consacrez à cette activité quelques minutes par jour, de 
préférence avant d'aller vous coucher. En effet, le cerveau 
stocke mieux les souvenirs pendant le sommeil. En peu de 
temps, votre répertoire s'étendra. Le plus intéressant, ce 
sera lorsque vous commencerez à réciter vos textes: en 
voiture, sous la douche, en promenade ou pendant votre 
jogging, puis devant vos amis. 

Si la récitation n'est vraiment pas votre tasse de thé, 
choisissez la musique. Ou bien, travaillez à avoir une meil­
leure oreille. Notre fils a un ami, Paul, qui est musicien de 
jazz et qui joue du trombone. D'après Paul, vous pouvez 
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acquérir l'oreille relative (ce qu'il y a de mieux si l'on 
fait abstraction de l'oreille absolue) en jouant une note et 
en écoutant attentivement la façon dont cette note sonne. 
Ensuite, vous la rejouez pour corriger votre souvenir 
auditif. Continuez jusqu'à être capable de vous rappeler 
très précisément la hauteur de la note. Faites cet exercice 
chaque semaine avec une note ou deux, et d'ici à un an, 
vous saurez reconnaître toutes les notes de la gamme. Cela 
vous permettra d'apprécier davantage la bonne musique, 
et si vous la pratiquez vous-même, cela vous permettra de 
faire des progrès. 

Mémoriser des paroles ou des sons ne vous dit rien ? 
Alors, voici un exercice qui vous permettra d'aiguiser à 
la fois votre mémoire et votre acuité visuelle : un exer­
cice que Léonard de Vinci avait lui-même l'habitude de 
pratiquer. 

Étudiez une composition florale, l'architecture d'un 
édifice, une peinture ou ce que vous voudrez. Choisissez 
tout de même un objet relativement complexe. Ensuite, 
fermez les yeux et essayez de reconstituer mentalement 
l'objet en question. Ensuite, rouvrez les yeux et comparez 
attentivement l'objet à votre souvenir visuel, pour corri­
ger celui-ci. Fermez à nouveau les yeux et recommencez, 
jusqu'à ce que l'image visualisée corresponde exactement 
à l'image originale. 

Tous ces exercices vous permettront d'aiguiser votre 
esprit, ainsi que vos sens de l'ouïe et de la vue. En même 
temps, vous vous constituerez un répertoire de citations, 
de poèmes, de blagues, de chansons, sans compter la 
musique et les œuvres d'art que vous graverez dans votre 
mémoire pour longtemps : un cadeau rare que vous allez 
vous faire, et que vous pourrez peut-être partager avec 
votre entourage. 
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Méditez 

Dans votre quotidien, rares sont les petits riens aussi 
utiles à votre esprit et même à votre corps que la 
méditation. La méditation fait baisser la tension, elle 
apaise, elle rend l ' esprit plus clair, elle libère la créa­
tivité et favorise l'harmonie et le détachement. Et 10 à 
20 minutes de méditation quotidienne suffisent à vous 
apporter la paix et l ' énergie dont vous pouvez avoir 
besoin pour tout le reste de la journée. La méditation 
vous permet de compenser un manque de sommeil, et 
elle remplace très bien la sieste. Oui, de tout cela, nous 
sommes bien persuadés, et si vous ne nous croyez pas, 
sachez que de nombreuses études médicales confirment 

, . 
ce que nous ecnvons ici. 

De même qu' il existe de nombreuses manières d'exer­
cer, d'étirer et de détendre son corps, il existe de nom­
breuses manières de méditer. Nous vous invitons à essayer 
la technique de méditation suivante, que Larry pratique et 
enseigne depuis plus de 30 ans. 

, 
Etape 1. Trouvez le bon endroit. 
Trouvez un endroit tranquille où vous ne risquez pas 
d 'être dérangé. La musique apaisante, l'encens, les bou­
gies et l ' autel peuvent contribuer utilement à créer une 
bonne ambiance, mais rien n 'est obligatoire, et avec un 
peu de pratique, vous serez capable de méditer n ' importe 
où, même dans un hall de gare ! 
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, 
Etape 2. Asseyez-vous dans une position 
confortable, la colonne vertébrale aussi droite 
que possible. 
Si vous êtes assis par terre, utilisez un coussin ferme pour 
que vos fesses soient à la même hauteur que vos genoux. 
Ou bien, si c'est plus confortable pour vous, asseyez-vous 
sur vos talons. 

Si vous préférez vous asseoir sur un siège, utilisez un 
coussin pour soutenir vos lombaires, ou tenez-vous sur 
le bord du siège. Si vous préférez méditer assis sur un lit, 
pensez à placer un oreiller dans le bas de votre dos, pour 
soutenir vos lombaires et votre colonne vertébrale. 

Placez les mains sur les genoux ou sur les cuisses, 
paumes vers le ciel, l'une dans l'autre. Les pouces doivent 
se toucher doucement. 

, , 
Etape 3. Detendez-vous. 
Accordez à votre corps une minute de relâchement. Vous 
pouvez contracter d'abord tous les muscles, puis, en expi­
rant, tout relâcher en veillant à bien détendre les zones qui 
ont tendance à accumuler le plus de tension : le ventre, les 
épaules et le visage. 

À la fin de ce bref moment de relaxation, Larry aime 
se frotter les mains vigoureusement pour dégager de la 
chaleur et de l'énergie. Il se gratte aussi l' extrémité du 
crâne, légèrement, à l'aide de ses ongles, pour stimuler 
cette zone et y créer une sensation de fourmillement qui 
lui permet d 'y concentrer son attention. 

, 
Etape 4. Choisissez un mantra. 
Larry utilise un mantra de deux syllabes: un mot, une 
phrase ou un son pour mieux concentrer son esprit. 
Un mantra peut avoir une signification spirituelle, 
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philosophique ou émotionnelle, ou bien ce peut être sim­
plement un son quelconque ou une vibration. 

Pour choisir un mantra, Larry vous suggère d' « écou­
ter » votre respiration, afin de définir un son formé de deux 
syllabes à partir de votre inspiration et de votre expiration. 
Essayez plusieurs mantras jusqu'à ce que vous en trouviez 
un qui ressemble vraiment à votre respiration. Si cela vous 
pose un problème, vous pouvez aussi essayer une autre 
technique. 

Voici une petite liste de mantras de deux syllabes: 
- a-men 
- a-mour 

, . 
- gue-nr 
-Jé-sus 
- bé-ni 
- Ma-rie 

. . 
- je-SUIS 

- di-vin 
- char-ma nt 
- cha-lom (paix en hébreu) 
- Al-lah (Dieu en arabe) 
- sat-nam (Vrai est le nom de Dieu en arabe) 
- so-hum (ce qui est en sanscrit) 

Un mantra de deux syllabes est plus facile à utiliser, mais 
si vous préférez un mantra plus long, comme dans cer­
taines prières, c'est tout à fait possible. Les bouddhistes 
tibétains récitent par exemple ce mantra classique : Om 
Mani Padme Hum, qui signifie « le bijou est dans le 
lotus ». Ce genre de mantra n'est pas aussi facile à accor­
der avec votre respiration, mais avec de la pratique, vous 
pouvez rendre cela tout à fait naturel. 
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, 
Etape 5. Méditez sur votre propre mantra. , 
Ecoutez votre respiration et « entendez » le mantra que 
vous avez choisi. Si c'est« amen», par exemple, enten­
dez le murmure « ahhh » dans votre inspiration et « men » 
dans votre expiration. Tout en laissant votre respiration 
«murmurer» ce joli mantra, répétez-le mentalement. 
Maintenant, concentrez-vous sur ce duo entre le mantra 
de votre respiration et celui de votre mental, et sentez-le 
résonner dans votre cœur, dans votre gorge, dans votre 
front ou au sommet de votre tête. Poursuivez l'exercice 
pendant 5 à 10 minutes. 

Tout en entendant, en sentant et en pensant à votre 
mantra, vous éprouverez peut-être une sensation de 
baisse de tension, vous sentirez votre respiration deve­
nir plus superficielle et votre corps devenir inerte. C'est 
bien, mais ce n'est pas indispensable. Des pensées pour­
ront vous venir à l'esprit. Comme vous êtes assis, vous 
pourrez sentir réapparaître une tension ou un inconfort. 
N'y attachez pas d'importance. Méditer, c'est aussi être 
à l'écoute de ses sensations physiques et de ses pensées. 
Acceptez tout cela. Acceptez ce genre de distraction avec 
un calme amusé, éloignez-les en expirant et concentrez­
vous à nouveau sur l 'écoute de votre mantra. 

Si vous avez des démangeaisons, grattez-vous, puis 
revenez à votre mantra. Si vous ressentez le besoin de 
savoir l'heure, ouvrez les yeux, regardez l'heure, puis 
revenez à votre mantra. Évitez de laisser ces distractions 
prendre de l ' importance. Revenez simplement au plaisir 
de votre mantra. 

, 
Etape 6. Terminez votre méditation. 
Sortez de votre méditation et revenez sur Terre, pour ainsi 
dire, aussi doucement que possible. Tout d'abord, respirez 
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plus profondément afin de trouver l'énergie de bouger. 
Vous pouvez abaisser le menton en signe de gratitude, ou 
prononcer une bénédiction. 

Ensuite, commencez à vous étirer doucement. Quand 
vous serez prêt, ouvrez lentement les yeux. En cet instant, 
vous éprouverez peut-être un sentiment de ravissement, de 
gratitude, de surprise ou d'émerveillement. 

Au cours d'une méditation, le mental « rationnel » 
se met en veilleuse tandis que le mental « créatif» ne 
demande plus qu'à s'ouvrir. Il arrive souvent, dans ces 
moments, que les solutions des problèmes émergent ou 
se clarifient, et que de nouvelles idées se révèlent. Larry 
conserve près de lui un bloc sur lequel il note, pendant sa 
méditation ou dès qu'il en sort, les pensées et les idées qui 
lui sont venues. 

L'entrée en méditation est lente. En sortir tout aussi 
lentement nous permet d'en conserver le rythme intérieur 
et de maintenir le plus longtemps possible un degré élevé 
de conscience. 

Chaque expérience de méditation est différente. 
L'harmonie va et vient. La méditation n'a pas pour but de 
mettre le mental de côté, mais d'instaurer une harmonie 
entre le corps, le mental, le cœur et l'esprit. Par consé­
quent, efforcez-vous de ne pas considérer la méditation 
comme un exercice qui serait un défi. Il ne s'agit pas de 
vous surpasser, ni de surpasser quiconque. Dites-vous 
qu'avec la pratique, votre expérience de la méditation 
va prendre une nouvelle dimension, et que les bienfaits 
vont s'additionner. Laissez la méditation vous enseigner 
le chemin et la recherche de l'harmonie et de votre paix 
intérieure. Que la méditation des mantras devienne votre 
chant : le chant de votre âme. Apprenez à ressentir et à 
. . 

aimer sa musique. 
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Des petits riens 
au travail 

UE vous TRAVAILLIEZ à plein-temps ou à temps 
partiel, à l'extérieur ou chez vous, que vous soyez 
salarié ou à votre propre compte, que vous soyez 

rémunéré ou bénévole, la méthode des petits riens peut 
changer votre vie. Dans ce chapitre, vous trouverez des 
suggestions pour mieux vivre votre vie professionnelle. 

Nous avons rassemblé ici suffisamment d'idées pour 
que vous trouviez un certain nombre de petits riens à amé­
liorer. Cependant, n'oubliez pas : un seul à la fois, car c'est 
en progressant lentement et régulièrement que la tortue a 
gagné la course. Avec les petits riens, c'est en progressant 
lentement et régulièrement que vous pourrez vivre mieux, 
surtout si votre travail occupe une place importante dans 
votre existence. 
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Que faites-vous, et pourquoi le faites-vous ? 

Nous aimerions tous avoir un travail agréable, utile et 
rémunérateur. Soyons cependant réalistes. Combien de 
gens, autour de nous, ont un emploi présentant ces trois 
avantages à la fois ? 

Le chercheur qui travaille à mettre au point un remède 
contre une maladie rare gagnera peut-être le vingtième 
seulement du revenu d'un camarade de faculté devenu 
chirurgien plasticien: ce qui ne diminue en rien l' impor­
tance de son activité pour la société. En effet, la valeur 
de notre travail se juge non pas sur son succès commer­
cial mais sur l'intégrité avec laquelle nous l'apportons. 
Par conséquent, que vous pratiquiez un métier qui vous 
a demandé des années d'études, que vous soyez analyste­
programmeur ou que vous vous occupiez à plein-temps 
d'un enfant ou d'un parent âgé, votre travail aura davan­
tage de valeur à vos propres yeux comme aux yeux des 
autres si vous savez apprécier l'importance de ce que vous 
faites. 

Quand vous vous demandez ce que vous faites et pour­
quoi vous le faites, les réponses peuvent changer la valeur 
que vous accorderez à votre travail. Ces réponses peuvent 
vous permettre de lui trouver davantage de sens, un petit 
rien qui changera considérablement votre façon de l' assu­
mer. Voici quelques suggestions. 

Commencez par décrire votre emploi 
Imaginez le rôle que vous jouez dans la société. Pour com­
prendre le sens de ce que vous faites, il vous faut cerner la 
place de votre travail dans un contexte global. 
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Comme dit une comptine: 
Un clou vint à manquer, et un fer on perdit; 
Faute d'un fer, une monture on perdit; 
Faute d'une monture, un cavalier on perdit; 
Faute d'un cavalier, la bataille on perdit; 
Perdue la bataille, le royaume on perdit. 

Vous êtes coiffeur. Une jeune femme entre dans votre salon 
de coiffure. Elle est grande, enveloppée et plutôt mal fago­
tée. La coloration qu'elle a appliquée elle-même à ses che­
veux ne va pas avec sa carnation, et sa coiffure ne valorise 
pas son visage. 

Tout d 'abord, vous allez changer sa coloration. Vous 
allez lui proposer différents styles avant d'arrêter un choix 
sur lequel vous serez d' accord avec elle. Tout en lui séchant 
les cheveux et en y passant les doigts pour les boucler, vous 
allez voir un sourire apparaître sur son visage, et vous allez 
voir ses épaules se redresser. Maintenant, elle s'admire 
dans le miroir. Au moment où vous la voyez repartir, toute 
revigorée, heureuse, comment concevez-vous le rôle que 
vous avez tenu ? Vous considérez-vous simplement comme 
le coiffeur ? Ou vous rendez-vous compte qu'en la rendant 
ainsi plus heureuse, vous venez de jouer aussi un rôle de 
styliste, de thérapeute, de supporter et de coach? Imaginez 
les effets de cette transformation : imaginez-la maintenant 
en train de discuter joyeusement avec ses collègues, ou en 
train de préparer le dîner pour ses enfants. 

Du mécano qui a réparé les freins d'une voiture, grâce à 
qui un père de famille va pouvoir reprendre la route en toute 
sécurité, à l'employée qui, en préparant des sandwichs, 
permet chaque jour à 900 salariés d'avoir sous la main un 
déjeuner rapide, chacun assure un travail dont l'importance 
est plus visible quand on en perçoit le contexte global. 
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Peut-être avez-vous le sentiment que peu de gens pro­
fiteront de votre travail. Peut-être écrivez-vous un texte 
qui ne sera jamais publié, dont vous serez même le seul 
lecteur. Mais si cela vous est utile, et si ce que vous faites 
a un sens pour vous, c'est déjà suffisant. 

Votre travail vous procure un revenu dont profite­
ront également votre conjoint, vos enfants, votre famille 
immédiate. Ce petit bébé qui vous sourit quand vous êtes 
de retour ... voilà qui a un sens. 

Un petit rien consistera donc à envisager votre travail 
d'un point de vue plus global. Pourquoi ne pas dresser la 
liste de tout ce que vous faites et de toutes les personnes qui 
profiteront de votre travail d'une manière ou d'une autre, 
directement ou indirectement ? Pensez à l'impact de votre 
activité sur le présent et sur le futur. Gardez cette liste à por­
tée de main, pour les moments où vous aurez besoin de pen­
ser à nouveau au pourquoi de ce que vous faites. 

Faites une déclaration écrite (un projet d'entreprise). Il 
nous semble que si vous êtes capable de définir clairement 
ce que vous faites et la raison pour laquelle vous le faites, 
vous pourrez plus facilement maintenir le bon cap, ou le 
retrouver si vous l'avez perdu. 

Essayez de comprendre pourquoi vous faites le travail 
que vous faites. Mathieu ne trouve pas particulièrement pas­
sionnant de vendre des objets de décoration. Cependant, ce 
métier lui permet de s'assurer et d'assurer à sa famille un 
niveau de vie confortable, et lui procure aussi le plaisir de 
travailler avec son père dont il apprécie l'intégrité autant 
que le savoir-faire. D'un certain point de vue, comme bien 
d'autres, Mathieu travaille pour gagner sa vie. Ce n'est 
peut-être pas le travail de ses rêves, mais c'est un travail qui 
lui offre certains avantages auxquels il n'est pas disposé à 
renoncer. 
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En revanche, nous pensons qu'une activité qui consti­
tuerait une infraction aux règles de la décence, dont les 
conséquences seraient néfastes pour la population, pour 
l'environnement ou pour l'avenir, ne saurait se justifier. 

Une fois que vous aurez clairement défini le pourquoi 
de ce que vous faites, écrivez-le. Si cela vous pose un pro­
blème, peut-être devriez-vous envisager de changer d'ac­
tivité. Ou bien, si vous vous plaignez beaucoup de votre 
travail, votre projet d'entreprise peut aussi vous aider à le 
considérer d'un point de vue plus réaliste. 

Ce texte dans lequel vous décrivez votre situation pro­
fessionnelle, relisez-le périodiquement. Gardez cependant 
à l'esprit l'idée que cet exercice ne consiste pas à vous 
réorienter professionnellement ni à trouver la trajectoire 
parfaite, mais plutôt à apprendre à considérer l'activité 
que vous pratiquez déjà d'un point de vue plus éclairé : 
de mieux la comprendre et de l'apprécier plus pleinement. 

En prenant l'habitude de considérer ce que vous faites 
dans un contexte élargi et de savoir exactement pourquoi 
vous le faites, vous pourrez apprécier votre travail, ou 
sinon, commencez à rechercher un travail que vous appré­
cieriez davantage. Voilà tout (un petit rien, vous vous 
souvenez?) 

Pour qui travaillez-vous ? 

Certaines personnes travaillent pour leur propre compte. 
En fait, les autres aussi travaillent pour leur propre 
compte. Cela vous semble absurde ? Pas si vous réfléchis­
sez à un certain petit rien qui vous permettrait d'avoir une 
autre vision de votre travail. Suivez notre raisonnement, 
et peut-être déciderez vous de suivre aussi notre conseil. 
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Pour commencer, prenez conscience du fait que votre 
travail est volontaire. L'esclavage et les travaux forcés ont 
été abolis, au moins dans la plus grande partie du monde. 
Vous êtes libre de travailler ou de ne pas travailler, libre 
d'accepter ou de refuser un emploi. Quand l'opportunité 
se présente, vous êtes libre de lancer votre propre entre­
prise (1 personne sur 20 le fait chaque année). Vous êtes 
également libre de changer d 'emploi. Vous pouvez tra­
vailler bénévolement, vous pouvez renoncer à travailler. 
Peut-être les responsabilités réelles qui sont les vôtres vous 
empêchent-elles de sentir que vous avez cette liberté, et 
cependant, vous l' avez. 

Compte tenu de cette liberté de choix - la liberté de 
rester ou de partir - et de l'évolution du monde du travail, 
il importe que vous appreniez à voir autrement votre place 
dans celui-ci. Dans un marché du travail transformé par le 
progrès technique et l'évolution des technologies de télé­
communications, avec l'apparition de nouvelles formes de 
demande, les restructurations, les fusions et les alliances 
stratégiques, la loyauté existe encore. Simplement, comme 
le saumon sauvage, elle est menacée d'extinction ! 

Il est temps pour vous de comprendre que votre véri­
table patron, c'est vous-même. Même si vous n 'employez 
personne, vous êtes tout de même votre propre petite 
entreprise. 

- La «véritable » entreprise : vous. 
- Le «véritable » patron : vous. 
- Le « véritable » produit : votre travail, vos idées, votre 
temps. 
- Les« véritables» clients: ceux qui vous achètent votre 
produit. 
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Pourquoi tout ramener ainsi à vous-même? En réalité, 
tout a toujours fonctionné de cette manière. Toutes les 
entreprises achètent la for ce de travail. Il fut un temps où 
l'entreprise se définissait elle-même comme un ensemble 
de salariés et où ces derniers considéraient leur entreprise 
comme leur « famille » et non comme un client, et savaient 
pouvoir y rester jusqu'à leur retraite. Les temps ont changé. 

Quand vous changez ce petit rien - quand vous cessez de 
penser que vous travaillez pour quelqu'un d'autre pour com­
mencer à considérer que vous travaillez pour vous-même - , 

' il se produit une inversion des rôles. A partir du moment 
où vous vous voyez comme votre propre patron, votre 
employeur devient votre client, que vous vous employez 
vous-même à servir du mieux que vous le pouvez. 

Votre lettre d 'embauche ou votre contrat de travail est, 
en fait, un contrat de vente de votre travail, ou du produit 
de votre travail. En signant ce contrat, vous avez accepté 
de fournir certains services, et votre « client » a accepté de 
vous verser pour ces services une certaine rémunération. 
Si vous avez décroché un emploi, autant dire que vous 
avez conclu une vente. 

Lisez la partie économie de votre j oumal, et vous verrez 
que l 'économie est constituée de deux secteurs : les services 
et l'industrie. Or, dans notre approche qui consiste à consi­
dérer que vous êtes votre propre patron, cette dichotomie 
n'est plus pertinente. En effet, dans votre petite entreprise 
personnelle, tout travail devient un service. Chacun vend 
ses services, que ces services consistent à faire fonctionner 
une machine, à traiter des données, à concevoir une affiche, 
à vendre un produit, à travailler comme aide-serveur, à 
enseigner ou à soigner. Considérez votre travail comme 
votre propre société de services : voilà un petit rien qui 
changera beaucoup de choses. 
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• Vous changerez d'attitude. Vous commencerez à 
apprécier votre indépendance et à revendiquer fière­
ment votre produit. 

• Vous verrez les choses autrement. L'avenir prendra 
une autre tournure, sachant que la prévision est essen­
tielle pour toute entreprise, y compris la vôtre. 

• Vos décisions en seront affectées. Vous vous responsa­
biliserez et vous vous impliquerez davantage dans la pla­
nification, la croissance et la protection de votre activité. 

• Vos entretiens professionnels s'en ressentiront. Ils 
prendront la forme de négociations commerciales, et votre 
recherche d'emploi deviendra une stratégie de marketing. 

Avec cette nouvelle manière d ' envisager votre travail, 
l'entreprise que vous êtes doit faire ce que fait continuel­
lement toute entreprise qui se respecte: écrire, réviser et 
mettre à jour ce qui suit. 
• Un code de bonne conduite: ce que vous vous enga­

gez à faire et à ne pas faire. 
• Un projet d'entreprise: vos objectifs. 
• Un descriptif de vos produits : vos compétences, 

votre CV. 
• Un plan d'entreprise: votre stratégie pour atteindre 

vos objectifs. 
• Une tarification : une estimation de la valeur de votre 

production. 

En révisant votre plan d ' entreprise, posez-vous les ques­
tions suivantes: 
• Comment puis-je améliorer la qualité de mes produits ? 
• Comment mes produits se situent-ils par rapport à la 

concurrence ? 
• Puis-je justifier une hausse de mes tarifs? 
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• Dois-je accorder une réduction ? 
• Dois-je rechercher un nouveau client (c'est-à-dire 

changer de travail)? 
• Dois-je revoir le positionnement de mon entreprise, ou 

investir dans la production d'un nouveau service ? 

En fait, quand vous considérez que vous travaillez pour 
vous-même - quels que soient votre statut et votre acti­
vité - , vous contrôlez mieux votre destin, vous assumez 
votre travail avec davantage de fierté, vous êtes plus 
motivé et vous hésitez moins à profiter des nouvelles 
opportunités. Comme le montrent tous les exemples de 
réussite, quand on assume ce que l'on fait, quand on mise 
sur la loyauté, l'honnêteté et la confiance et quand on 
cultive l' excellence et la rigueur, on finit presque toujours 

. , . 
par mieux reussir. 

Restez frais 

Se sentir frais, c 'est peut-être une des plus grandes diffi­
cultés, plus particulièrement pour ceux qui travaillent de 
longues heures d 'affilée ou dans des conditions difficiles. 
Pour celui qui travaille à la maison, rester mentalement 
et physiquement alerte n'est pas toujours facile non plus. 

Les petits changements que nous vous proposons ici 
ne vous permettront peut-être pas de rester frais après une 
nuit sans sommeil à cause des cris d'un nouveau-né, ou le 
lendemain d'une fête bien arrosée. Ils peuvent cependant 
vous permettre de vous sentir plus en forme au travail. 
Voici nos petites suggestions. 
• Dormez suffisamment. C'est l 'un des meilleurs 

moyens de se sentir frais pendant sa journée de travail. 
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Peut-être auriez-vous besoin de dormir une ou deux 
heures de plus. 

• Respirez autant d'air frais que possible. Si vous le 
pouvez, ouvrez les fenêtres. Ne manquez aucune 
occasion d'aller marcher, à l'heure du déjeuner ou 
à la faveur d'une pause. 

• Faites des pauses fréquentes. Interrompez-vous sou­
vent, ne serait-ce que pour vous étirer, pour faire des 
mouvements de rotation du cou ou, si vous travaillez 
toujours assis, pour vous lever et marcher un peu. Si, 
au contraire, vous êtes très souvent debout, asseyez­
vous dès que possible, étirez vos jambes, massez-vous 
les pieds et faites des mouvements de rotation du cou. 

• Faites du yoga. Profitez d'une pause pour pratiquer 
sur votre lieu de travail l 'exercice de yoga que nous 
vous avions conseillé d'essayer dans votre salle de 
bains (voir p. 54). Ou bien, essayez le petit programme 
simple que vous propose maintenant Larry. 

PETIT PROGRAMME SIMPLE DE YOGA 

POUR RESTER FRAIS 

Penchez-vous en avant. Éloignez votre siège pour qu'il 
soit à près d'un mètre de votre bureau. Posez les mains 
ou les avant-bras sur le bureau, puis étirez votre colonne 
vertébrale entre la nuque et le coccyx tout en regardant 
vers le sol (voir figure 5 p. 171 ). Vous pouvez aussi 
presser votre abdomen contre vos cuisses (voir figure 6 
p. 172). 
Redressez-vous. Appuyez-vous sur le bureau et cambrez 
le dos, tout en regardant le mur d'en face ou le plafond. 
Continuez à rentrer le bas du dos (voir figure 7 p. 172). 
Vous pouvez aussi faire cela les mains croisées derrière 
la tête, en tirant les coudes et les épaules vers l'arrière. 
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Pivotez. Tenez-vous assis bien droit, puis tournez le 
buste vers la droite, sans modifier l'orientation ni la 
position des pieds. Regardez par-dessus votre épaule 
droite. Ensuite, accrochez votre coude droit au dossier 
de votre fauteuil et tirez. Pour vous aider, vous pouvez 
saisir de la main gauche le bras droit de votre fauteuil. 
Faites de même du côté gauche. 
Relâchez les épaules. Si vous avez tendance à accumuler 
de la pression au niveau des épaules, interrompez votre 
travail et roulez les épaules dans un sens, puis dans 
l'autre. Un autre exercice consiste à hausser les épaules 
jusqu'aux oreilles pour les redescendre ensuite tout en 
pensant à évacuer toute la tension. 
Étirez vos poignets. Cet exercice est particulièrement 
recommandé si vous travaillez à l'ordinateur. Faites-le 
aussi souvent que possible. Étendez le bras gauche, 
paume vers le ciel. De la main droite, abaissez les 
doigts de la main gauche, afin d'étirer celle-ci. Vous 
pouvez vous servir de votre pouce droit comme d'un 
levier. Faites de même en inversant les mains. 

Figure 5 
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Figure 6 

Figure 7 

En consacrant de temps à autre quelques minutes à ces 
exercices d 'étirement, vous évacuerez efficacement vos 
tensions, et cela vous permettra de rester frais toute la 
journée. 
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• Respirez lentement, en profondeur et par le bas. 
Pour vous détendre, respirez par le ventre, lentement 
et en profondeur, dix fois de suite. 

• Asseyez-vous sur un siège confortable. Assurez-vous 
de disposer d'un siège et d 'un bureau adaptés au type 
de travail que vous faites. Si ce n 'est pas le cas, procé­
dez aux adaptations nécessaires, ou insistez pour qu'on 
vous fournisse un nouveau mobilier. 

• Changez de chaussures. Si vous êtes debout la plu­
part du temps, investissez dans de bonnes chaussures. 
Changez de chaussures au retour du déjeuner, ou un 
peu plus tard dans l'après-midi: cela vous donnera un 
« nouveau souffle ». 

Voici quelques trucs pour rester mentalement alerte. 
• Un peu de musique. Chantonnez ou sifflez (dans la 

mesure où vous ne vous faites pas remarquer). Si votre 
lieu de travail est sonorisé, et si le type de musique que 
vous entendez ne vous convient pas, demandez autre 
chose, proposez de vous charger vous-même de choisir 
et de diffuser la musique, ou bien, mettez des boules 
Quiès- bouchez-vous au moins une oreille. 

• Gardez le sens de l'humour. Souriez le plus souvent 
possible. Riez aussi. Nombreux sont ceux qui, au tra­
vail, semblent oublier de garder leur sens de l'humour : 
gardez le vôtre, et vous aiderez peut-être les autres à 
garder le leur. 

• Adoptez un autre point de vue. Cessez de vous deman­
der comment vous allez pouvoir survivre jusqu'à votre 
prochaine affectation, et pensez que l'important est de 
survivre jusqu'à la prochaine pause (c'est-à-dire pen­
dant deux heures au plus) ou jusqu'à ce que les affaires 
reprennent (à n'importe quel moment). 
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• Cessez de regarder l'heure. Cela ne fera pas pas­
ser le temps plus vite! Ayez sous la main des jeux de 
logique, des énigmes ou des koans (paradoxes boudd­
hiques, du genre « Deux mains applaudissent ; quel est 
le bruit d 'une main?»). Dès que vous avez besoin de 
vous distraire un peu, et en veillant à ne pas risquer de 
vous faire mal voir par votre hiérarchie, faites-en un 
moyen de vous détendre (et si vous avez besoin de res­
ter concentré, une mini-pause mentale vous permettra 
de rester plus frais). 

• Divisez votre journée en plusieurs séquences. Ce 
conseil est particulièrement indiqué si votre travail 
vous lasse ou s ' il est fastidieux. Durant chacune de 
ces séquences, choisissez un sujet de réflexion diffé­
rent. Vous pouvez, par exemple, penser d 'abord à vos 
enfants, puis à vos prochaines vacances, puis à ce que 

• 
vous comptez faire à la fin de la semaine. 
Ménagez-vous un peu de temps libre. Parfois, la 
chose la plus importante que vous puissiez faire pour 
rester frais quand vous êtes au travail, c'est de vous 
échapper. Un employeur ouvert d 'esprit peut bien le 
comprendre. Même si votre vie professionnelle vous 
accapare, prenez l'habitude de faire le maximum 
pour éviter d'emporter des dossiers chez vous ou en 
vacances. Faites une coupure intégrale, et vous serez 
plus frais à votre retour. 

Il n'existe pas d'élixir magique pour se sentir bien au travail, 
surtout si vous n'aimez pas ce que vous faites. Toutefois, 
avec quelques petits riens, vous pouvez vraiment vous sen­
tir mieux - physiquement et mentalement - et être moins 
stressé, et peut-être même, rendre votre travail un peu plus 
distrayant, plus intéressant et plus gratifiant. 
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Faites toujours mieux : Kaizen ! 

Dans le monde du travail, on trouve l'équivalent des petits 
riens qui changent tout dans une méthode japonaise de 
gestion de la qualité appelée Kaizen, fondée sur le principe 
des petites améliorations continues. Selon ce principe, 
une entreprise qui ne change pas et qui ne progresse pas 
constamment est vouée à stagner ou à régresser. Le Kaizen 
nous apprend à ne jam ais cesser de « faire mieux ». Il est 
vrai que, pour un certain nombre de gens, tout cela n 'a 
rien de nouveau. Médecins, dentistes, juristes et ensei­
gnants doivent consacrer régulièrement un certain nombre 
d'heures à se recycler, s'ils ne veulent pas être complè­
tement dépassés. Cependant, tout le monde peut trouver 
profit à se former ou à se recycler. Un entrepreneur ou un 
cadre dirigeant peut progresser en prenant l'habitude de 
visiter d'autres lieux de travail, de participer à des pro­
grammes de développement professionnel ou d'assister à 
des foires, à des forums ou à des conférences. Il peut aussi 
trouver de nouvelles idées dans la littérature, dans les 
journaux spécialisés, dans les revues professionnelles (qui 
n'ontjamais été faites pour être simplement empilées). 

En dehors de ces méthodes traditionnelles de déve­
loppement personnel, nous pouvons vous proposer 
encore d'autres petits changements. Ainsi, par exemple, 
Marianne, qui tient notre drugstore et salon de dégustation 
de glaces (et qui fait les meilleurs milk-shakes du monde 
- absolument) a acquis un gril électrique pour faire des 
paninis. Ce n'est qu'un petit rien, mais les clients régu-, 
liers apprécient beaucoup. A la cafétéria, Damien, un ami 
de notre fille Marion, a apporté une amélioration au bur­
ger végétarien, en y ajoutant tout simplement des oignons 
sautés. 
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Prenez l'habitude de chercher des petites améliorations 
à apporter à votre travail ou à votre entreprise. Une boîte à 
idées, une heure par semaine de réflexion collective sur les 
petits riens, il n 'en faut sans doute pas plus pour que votre 
personnel se sente bien plus satisfait. Et si vous êtes vous­
même un des salariés, cela peut vous permettre d'avoir une 
vision bien plus positive de votre travail. 

Un autre petit progrès peut consister, pour vous, à 
ne plus concevoir votre travail comme un emploi mais 
comme une carrière. Investissez dans votre avenir. Si vous 
travaillez dans la restauration et si vous aimez cuisiner, 
prenez des cours pour cuisiner mieux. Si c'est le jardinage 
que vous aimez, étudiez l'aménagement paysager. Si vous 
aimez le travail du bois, suivez des cours d'ébénisterie et 
instruisez-vous sur le commerce des meubles. Pour enri­
chir votre curriculum vitre, étudiez une langue étrangère, 
ou bien le langage des signes. 

Aidez les autres à développer leurs compétences. Notre 
amie Leslie, qui est responsable de la bibliothèque de 
notre quartier, s ' était rendu compte que la plupart de ses 
employés n ' avaient pas de qualification professionnelle. 
Elle a alors cherché à obtenir des bourses, des subventions 
et autres sources de financement pour leur permettre de pré­
parer un diplôme de bibliothécaire. Aujourd'hui, près de la 
moitié de son personnel est titulaire d'un diplôme - grâce 
à sa décision de faire du développement des compétences 
une priorité. 

Tout le monde peut progresser. Si vous êtes standar­
diste ou réceptionniste, travaillez à améliorer votre voix, 
votre diction ou le sourire avec lequel vous accueillez vos 
collègues chaque matin. Si vous êtes timide, vous pouvez 
chercher un moyen d 'être moins anxieux, d'avoir davan­
tage confiance en vous-même, de trouver plus de plaisir 
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dans les contacts sociaux. Si vous êtes souvent amené 
à faire des rencontres ou à prendre la parole, suivez des 
cours de communication. 

Enfin, si vous n'aimez vraiment pas du tout votre tra­
vail, ou si vous voulez quitter un emploi sans avenir pour 
entreprendre une carrière, prenez le temps nécessaire pour 
trouver une formation adéquate. Notre amie Stéphanie, 
par exemple, travaillait comme vendeuse dans une bou­
tique de vêtements, mais elle avait décidé de devenir 
décoratrice florale. Elle a donc commencé par travailler 
chez un fleuriste un jour par semaine. 

Que vous ayez ou non, par la suite, l'occasion d'uti­
liser les connaissances acquises, il est toujours profitable 
d 'apprendre. Cela vous permet de mieux connaître le 
monde, d 'avoir davantage à raconter et d ' avoir davan­
tage confiance en vous-même. En même temps, vous 
êtes mieux préparé à saisir les opportunités qui peuvent 
se présenter un jour ou l'autre. La réussite se fait par­
fois attendre un certain nombre d'années, mais si vous 
ne vous y préparez jamais, vous risquez de l'attendre 
indéfiniment. 

Demandez plus souvent, et supposez moins 
souvent 

Il n'existe pas une formule magique qui vous permettrait 
d'éviter de vous tromper. Il n'en existe pas non plus pour 
réussir à coup sûr. Il existe toutefois un truc simple pour 
faire le moins d'erreurs possible et maximiser vos chances 
de réussite. Il nous semble que ce truc est une excellente 
habitude à prendre, surtout au travail. C'est un signe de 
sagesse, de diplomatie et de bon sens. 
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Le truc en question peut vous éviter (ainsi qu'à votre 
employeur ou à votre entreprise) des erreurs coûteuses. Il 
est facile de s'en souvenir. Il se résume en un mot, et nous 
en avons déjà parlé précédemment (à propos des relations 
de personnes), mais ici, nous aimerions que vous preniez 
conscience des applications plus larges qui peuvent en être 
faites. Il s'agit de demander. 
• Demandez où. Demandez pourquoi. Demandez 

comment. 
• Demandez de l'information. Demandez des instruc­

tions. Demandez de l'aide. 
• Demandez pour être sûr, demandez par prudence, 

demandez pour ne pas vous tromper. 
• Demandez s'il existe un meilleur moyen, un meilleur 

outil, un meilleur système. 
• Si vous êtes dans le commerce, demandez au client ce 

qu'il veut. Si vous travaillez dans la culture, demandez 
des subventions. 

• Votre orgueil de mâle ne vous y incite peut-être pas, 
mais vous pouvez très bien demander votre chemin. 

• Demandez des conseils. Demandez des idées. 
Demandez un avis. 

• Demandez à vos clients, à vos collègues, à votre 
patron. 

• Demandez au passager qui est assis à côté de vous. 
• Demandez à vos amis, à votre épouse, à vos parents, à 

vos enfants. 
• Demander n ' est pas un signe de faiblesse, c'est 

un signe d ' intérêt, de motivation, d ' attention, de 
conscience professionnelle. 

Vous avez compris l'idée? Alors, voici maintenant la deu­
xième partie de la leçon. 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

Chapitre 5: Des petits riens au travail \ 179 

•Question : Quel est le contraire de « demander » ? 
Réponse : Supposer. 
•Question: Pourquoi est-il important, dans votre travail, 
de ne pas faire de suppositions? 
Réponse: Parce que dans votre travail, quand vous 
faites des suppositions, vous prenez de grands risques. 

Vous risquez de commettre des erreurs coûteuses, de 
fâcher vos supérieurs, de mécontenter vos clients, et 
même, de provoquer des catastrophes. Prenons l'exemple 
d'une transplantation cardiaque chez un adolescent, qui 
s'est mal terminée. 

Si chacun des membres de l'équipe médicale n'avait 
pas supposé que la compatibilité des groupes sanguins 
avait été vérifiée par les autres, ce patient serait peut-être 
encore en vie aujourd'hui. De même, Larry a récemment 
enterré un jeune homme mort accidentellement à cause 
d'une supposition fausse concernant un chantier. 

Évitez de faire des erreurs grâce à ce petit change­
ment : demandez plus souvent, et supposez moins souvent. 
Remplacez les suppositions par des questions, vous rem­
placerez ainsi une mauvaise habitude par une bonne. Les 
risques, réservez-les à vos aventures : pas à votre travail, à 
votre carrière, à votre entreprise, à votre avenir ni à votre 
entourage. Les risques, dans le monde du travail, il en 
existe déjà bien assez. 

Un des changements les plus souhaitables dans une 
entreprise, c'est l ' instauration d'une culture dans laquelle 
toutes les questions seraient encouragées. De ce qui peut 
parfois sembler une question bête, il peut souvent naître 
une grande idée. Parfois, poser ce genre de question per­
met d'éviter une catastrophe. De son expérience dans 
l'industrie, Larry a appris que lorsque les conséquences 
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peuvent être graves (et même dans le cas contraire), il vaut 
toujours mieux poser davantage de questions plutôt que de 
s'en tenir à des suppositions, quelles que soient les ques­
tions posées, et aussi idiotes qu'elles puissent paraître, à 
vous-même ou à n'importe qui d'autre. 

Comprenez l'équilibre 

Tout est question d'équilibre. Sans équilibre, la vie n'exis­
terait pas. Songez à l'équilibre entre vos inspirations et vos 
expirations, entre les battements et les pauses du cœur, entre 
l'activité et le sommeil. Comme nous avons besoin d 'un 
équilibre dans notre vie physique, nous en avons besoin 
dans notre activité quotidienne : entre le travail et le loisir, 
entre la vie professionnelle et la vie privée, entre le travail 
et le travail. Entre le travail et le travail ? De son expérience 
de dirigeant d'une entreprise industrielle, Larry a appris à 
identifier et à évaluer un équilibre particulier, l'équilibre 
entre mode de survie et mode d'opportunité. 

Lorsque les ressources sont limitées, le besoin de trou­
ver un équilibre s'accentue. Un enseignant, par exemple, 
doit trouver un équilibre entre satisfaire aux exigences du 
programme officiel (mode de survie) et stimuler l'inté­
rêt des élèves grâce à de nouveaux projets ou à une nou­
velle méthode pédagogique (mode d 'opportunité). Dans 
la gestion de son temps et de son énergie, un entrepre­
neur doit trouver un équilibre entre d 'une part la paie de 
ses employés, le règlement de ses dépenses, la gestion 
des stocks et le maintien de sa trésorerie (mode de sur­
vie) et d 'autre part, la recherche de nouveaux produits, 
de nouveaux marchés et de nouvelles alliances (mode 
d'opportunité). 
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Dans divers contextes professionnels, un de ces deux 
modes est souvent privilégié par rapport à l'autre. Dans les 
services d'urgence des hôpitaux, par exemple, on travaille 
surtout en mode de survie, tandis qu'un dessinateur indus­
triel travaillera sans doute la plupart du temps en mode 
d'opportunité. 

Si vous passez la plus grande partie de votre journée 
de travail en mode de survie, pourquoi ne pas décider, 
ce mois-ci, de trouver un moyen de passer davantage de 
temps en mode d'opportunité? Si le mode d'opportunité 
vous réussit bien mieux (comme c'est souvent le cas), 
efforcez-vous ce mois-ci d'apprendre à être plus per­
formant en mode de survie. Cessez de toujours remettre 
à plus tard des tâches aussi triviales que la gestion de 
vos dépenses, le courrier en attente ou la réorganisa­
tion de vos fichiers. En étant plus efficace, vous devriez 
dégager davantage de temps pour fonctionner en mode 
d'opportunité. 

En assimilant cette logique des modes de survie et 
d'opportunité, vous pourrez trouver l'équilibre entre ce 
qu'il est nécessaire de faire (pour survivre) et ce qui peut 
être fait pour prospérer (l 'opportunité). Dans votre tra­
vail, il y a un temps pour l 'un et un temps pour l'autre. 
Pour beaucoup de gens, apprendre à trouver un équilibre 
dans la gestion du temps, de l'énergie et des autres res­
sources limitées n'est pas facile. Ce n'est surtout pas facile 
pour ceux d'entre nous qui sont des handicapés organi­
sationnels ! (comme Larry, notamment quand il s'agit du 
courrier). Toutefois, si vous faites cet effort, vous serez 
à l'avenir moins frustré en pensant à ce que vous êtes 
capable et à ce que vous n'êtes pas capable de faire. Cela 
vous permettra peut-être aussi de trouver davantage de 
temps à consacrer à ce que vous aimez faire. 
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Le petit rien à changer est celui-ci: devenez conscient 
du mode dans lequel vous vous trouvez, ainsi que du mode 
dans lequel vous devez être pour travailler efficacement. 
Sachez dans quel mode vous devez être en général, tel ou 
tel jour, et même à telle ou telle heure. À partir de là, effor­
cez-vous de trouver un bon équilibre entre survie et oppor­
tunité. Il peut aussi vous être utile de garder à l' esprit cette 
variante que nous avons écrite d'une prière bien connue, 
que nous appelons la Prière de la Sérénité au Travail : 

Donnez-moi la sérénité de survivre à ce que je dois faire .. . 
Le courage de chercher les opportunités que je peux 
chercher ... Et la sagesse d'en connaître la différence. 

L'ABC de la gestion du temps 

Le moment est venu de vous poser une question à choix 
multiple. 

On vous donne 300 trombones de couleurs variées, et 
on vous demande de les trier en l'espace de trois minutes. 
Quelle méthode allez-vous utiliser ? Choisissez une 
réponse parmi celles proposées ci-après : 
1. Vous saisissez une poignée de trombones et vous com­

mencez à faire autant de tas que vous avez de couleurs 
différentes. Vous répartissez les trombones aussi vite 
que possible, un par un. Puis, vous reprenez une poi­
gnée de trombones et vous continuez ainsi jusqu'à 
avoir terminé, ou jusqu'à ce que le temps imparti soit 
écoulé. 

2. Vous recherchez tous les trombones rouges et vous en 
faites un tas. Ensuite, vous recherchez tous les trom­
bones jaunes, et vous en faites un tas. Avec les deux 
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couleurs qui restent, le tri devient plus facile - à moins 
que les trois minutes soient écoulées. 

3. Vous constituez trois tas. Le premier tas sera celui des 
trombones blancs (car ce sont vos préférés, vous aimez 
la façon dont ils se font discrets sur le papier : ce sont 
ceux qui correspondent le mieux à votre sens esthé­
tique). Vous faites un deuxième tas avec les trombones 
bleus, que vous n'aimez pas et que vous n'utiliseriez 
qu'en dernier recours. Le troisième tas est formé par 
tous les autres trombones (vous souriez car vous vous 
trouvez malin d'avoir pensé à les trier ainsi). 

4. Vous prenez tous les trombones et vous les divisez en 
plusieurs tas, sans les trier. Après tout, qui se soucie de 
savoir combien de trombones comporte chaque tas et 
quelle est leur couleur ? On vous a demandé de faire un 
tri, vous avez fait un tri. 

5. Vous ignorez les consignes et vous vous consacrez à 
quelque chose de plus important que de trier des trom­
bones multicolores. 

Vous l'avez sans doute deviné, ce test était une métaphore 
du monde du travail. Souvent, au travail, vous vous appli­
quez à faire exactement ce qu 'on vous a demandé, car 
c'est pour cela qu'on vous paye. Parfois, vous choisissez 
la solution la plus expéditive en raison d'un délai à respec­
ter. Parfois, vous avez la possibilité, le temps, les moyens 
de donner libre cours à votre créativité. Parfois, vous 
décidez vous-même ce qui est prioritaire. Parfois aussi, 
comme dans la dernière proposition de réponse, vous avez 
mieux à faire, comme par exemple prendre un jour de 
congé pour vous occuper de votre enfant qui est malade. 

Un jour, Susan était justement en train de tuer le temps 
en triant des trombones multicolores lorsque la véritable 
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signification de l 'ABC de la gestion du temps de Larry 
(que celui-ci essayait en vain de lui expliquer depuis près 
de 25 ans) lui apparut tout à coup. En fait, cette révéla­
tion fit suite au coup de cafard qu'elle avait éprouvé en 
s'apercevant, à la lecture d'un article, qu'il ne devait lui 
rester qu'un millier de samedis à vivre: 1 400 si elle attei­
gnait l'âge de 85 ans. Le temps est précieux, et il s'écoule 
inexorablement. 

Vous pouvez profiter de notre ABC de la gestion du 
temps pour mieux rentabiliser votre temps de travail, et 
même votre temps de façon plus générale - de la même 
manière que Susan peut mieux rentabiliser ses samedis. 

En voici le principe : attribuez la note A, B ou C à tout 
ce qui est plus ou moins prioritaire. 

A : Très important 
B : Important 
C : Moins important 

Pour illustrer ce principe, nous prendrons l'exemple de 
notre ami Pierre, qui est représentant de commerce. Pierre 
dispose d'un portefeuille de quelques clients importants 
qui représentent environ 60 % de ses recettes (il en est de 
même pour la plupart des entreprises). Le reste de sa clien­
tèle est constitué en majorité par des clients qu'il tient à 
conserver, mais dont la contribution à ses recettes n'est 
rien par rapport à celle des principaux comptes. 

Supposons que Pierre attribue une note à chacun de 
ses clients : 

A: Note attribuée aux quelques clients qui constituent 
l'essentiel de son activité 

B : Note attribuée aux clients de moindre importance, 
mais qui contribuent de façon régulière à son chiffre 
d'affaires 
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C : Note attribuée aux clients qui lui passent une petite 
commande de temps à autre 

Maintenant que Pierre a réparti ses clients en trois listes, 
il peut établir des priorités dans l'allocation de son temps 

' et de son énergie. A qui doit-il téléphoner régulièrement ? 
Aux membres de la liste A. À qui doit-il téléphoner de 
temps à autre? Aux membres de la liste B. À qui doit-il 
consacrer la plus grande part de ses moments libres ? Aux 
membres de la liste A. Avec qui prendra-t-il un café ? Avec 
les membres de la liste B. 

De retour du déjeuner, Pierre trouve cinq mes­
sages. Lesquels des clients va-t-il rappeler en priorité ? 
Maintenant, vous le savez. 

Ici, un avertissement s'impose. Si l 'ABC de la gestion 
du temps est très utile, il existe néanmoins des exceptions. 
Il faut que les clients puissent changer de catégorie : qu'un 
client noté B puisse devenir un client de type A, et peut­
être conviendra-t-il de promouvoir aussi certains clients 
de la liste C. Ici, le secret pour réussir, c'est de faire des 
choix en sachant que l'on ne pourra pas promouvoir tous 
les clients mais seulement quelques-uns. 

Ceux qui consacrent trop de temps aux détails - aux 
clients de la liste C, mais ces listes peuvent tout aussi bien 
être constituées de courriers ou de tâches diverses - font 
du « micromanagement » et ont tendance à perdre de vue 
l'essentiel. 

Ceux qui ne savent pas distinguer une priorité de type 
A d'une priorité de type C risquent de gaspiller du temps 
et de l'énergie (et de perdre un bon client). 

Dans votre quotidien, il s' agit de faire de votre mieux 
pour satisfaire aux priorités de type A, et même, peut-être, 
de rechercher la perfection. En ce qui concerne la liste C, 
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le perfectionnisme, qui peut consister par exemple à vou­
loir faire disparaître jusqu'au moindre petit pli sur un vête­
ment, est une perte de temps. 

D'un autre côté, il n'est pas possible de se préoccuper 
uniquement de la liste A. La liste B et la liste C existent 
aussi, elles font également partie de votre vie. Si vous les 
négligez totalement, elles peuvent occuper une place de 
plus en plus importante dans votre vie - dans le sens où 
elles peuvent vous poser de gros problèmes. Ainsi, par 
exemple, la vidange de votre voiture n'est peut-être pas 
aussi urgente que refaire le plein, mais il convient tout de 
même de vous en préoccuper. 

Si vous avez l 'habitude de négliger votre liste C, 
consacrez-y davantage de temps. Simplement, consacrez-y 
le temps et l'énergie nécessaires, sans être perfectionniste. 

Notre principe de l' ABC peut vous servir dans n'importe 
quel domaine de votre existence, partout où des priorités 
sont nécessaires. 
• Votre vie sociale. Vous êtes invité à deux soirées? 

Donnez la priorité à celle organisée par un membre de 
votre liste B plutôt qu'à celle organisée par un membre 
de votre liste C. 

• Votre courrier électronique. Il n'y a pas d'hésitation 
à avoir. La liste A, ce sont les e-mails auxquels vous 
devez répondre immédiatement. La liste B, ce sont 
les e-mails auxquels vous pouvez peut-être répondre 
au lieu de vous lancer dans une nouvelle partie de jeu 
vidéo. La liste C, c'est le spam, que vous allez ignorer. 

Ce qui fait la beauté de l ' ABC, c'est sa simplicité et 
son caractère universel : vous pouvez l'appliquer à vos 
études, à vos courses, à vos dépenses, à vos loisirs, et bien 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

Chapitre 5: Des petits riens au travail \ 187 

entendu, à votre travail. Utilisez-le à volonté, mais comme 
une aide et non comme une règle rigide. 

À l'évidence, un petit rien qui peut changer beaucoup 
de choses consiste à appliquer le principe de l 'ABC à un 
domaine dans lequel le temps vous semble filer. Vous pou­
vez aussi commencer à classer les tâches que vous avez à 
accomplir. Gardez un peu de temps et quelques ressources 
pour les éléments de la liste C. Un autre petit rien consis­
terait à cesser de faire de votre vie entière une liste géante 
de tâches à accomplir. 

Quand vous aviez appris l'alphabet, il s'agissait de la 
première étape pour apprendre à lire et à écrire. L'ABC 
de la gestion du temps pourrait être pour vous la première 
étape pour trouver le temps de faire le plus important: au 
travail, à la maison, partout. 

Du bureau à la maison 

Votre travail, vous y consacrez sans doute un grand nombre 
d'heures. Vous avez probablement des délais, des dates 
butoirs, des moments de tension, des crises, des moments de 
lassitude. Quand vous quittez votre travail, ramenez-vous 
tous ces problèmes à la maison? Seriez-vous grognon? 
Irascible? Impatient? Seriez-vous dépendant de l 'alcool, 
du tabac, d'un médicament ou d'autre chose encore? Ou 
bien, êtes-vous capable de rester impassible et stoïque? 

Les habitudes s'additionnent avec le temps (comme 
nous ne cessons de vous le rappeler dans ce livre). Votre 
transition du bureau à la maison doit être la plus tranquille , 
possible. Evitez de vous faire du mal et de gâcher vos 
relations avec votre entourage. Voici quelques petits riens 
pour une transition plus souple. 
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• Faites de votre trajet une transition. Si vous êtes en 
voiture, fermez votre téléphone portable (cela vous per­
mettra en même temps d'être un conducteur moins dan­
gereux). Écoutez de la bonne musique, chantez en même 
temps ... Si vous préférez le silence, fermez la radio, lais­
sez tomber le journal (vous pourrez toujours suivre l'ac­
tualité quand vous serez rentré chez vous) et offrez-vous 
un moment de calme. Si vous utilisez les transports en 
commun, trouvez un moment pendant votre trajet pour 
rêvasser, méditer ou vous offrir un moment de respira­
tion relaxante (d'en bas, lente et profonde). 

• Mettez-vous d ' accord avec les autres. Si vous pra­
tiquez le covoiturage, détendez-vous avec les per­
sonnes qui vous accompagnent. Faites profiter votre 
entourage des blagues ou des anecdotes croustil­
lantes que vous avez apprises récemment (sauf si les 
autres préfèrent le silence). Une bonne rigolade est 
un excellent antidote à la fatigue et au stress. 

• Faites du sport. Alicia, notre belle-fille, rentre souvent 
chez elle à pied au lieu de prendre l'autobus. Elle vient 
d ' échanger son vélo contre un modèle plus adapté au 
relief accentué de San Francisco ! 

• Si vous n'avez pas la possibilité de profiter du trajet 
de votre lieu de travail à votre domicile pour faire 
de l ' exercice, trouvez un moyen d 'en faire dès votre 
retour. Marcher, courir, nager, danser, faire de la gym­
nastique, du yoga, vous avez le choix. C'est bon pour 
la santé, et cela vous permet d ' évacuer la tension 
accumulée. 

• Faites de votre retour un moment plus agréable. 
Une habitude aussi simple qu'embrasser votre conjoint 
et vos enfants, jouer avec votre chien ou écouter votre 
CD préféré constitue toujours une bonne transition. 
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• Essayez la « thérapie de la porte ». Changez de 
rythme au moment où vous franchissez le seuil de 
votre porte. Servez-vous de cette porte, précisément, 
comme d'un aide-mémoire pour retrouver le sourire. 
Vous pouvez, par exemple, y accrocher des dessins de 
vos enfants, des photos ou un souvenir de vacances. 
Susan a transformé l'extérieur de notre porte de garage, 
qui était si tristounette, en y collant un amusant patch­
work d'échantillons de papier peint mural déchirés. 
Près de la porte, elle a accroché un poster représentant 
Yoko Ono et John Lennon en train de s'embrasser, et 
la reproduction d'un célèbre tableau de Renoir repré­
sentant un couple d'amoureux. Ce n'est pas ce que l'on 
peut imaginer de plus beau pour l'entrée d'une mai­
son, mais cela nous permet d'avoir toujours le sourire 
au moment où nous arrivons, et rien ne saurait mieux 
nous rappeler que notre maison est notre havre de paix. 
Depuis que nous travaillons chez nous, c'est-à-dire 
depuis quelques années, cette séparation entre travail 
et domicile est pour nous pratiquement inexistante. 
Cependant, le passage du travail aux loisirs reste 
important, surtout quand le travail est aussi présent à la 
vue. Parfois, pour marquer cette transition, nous par­
tons dîner ailleurs ou nous allons au cinéma. Quand 
nous restons à la maison, nous fermons les portes de 
nos ateliers. 

• Détendez-vous. Se détendre est un des meilleurs 
moyens de passer de la vie professionnelle à la vie 
privée, surtout quand on travaille chez soi. La mère 
de Susan, qui était une femme au foyer très active, 
faisait un petit somme avant de s'occuper du dîner 
(elle le fait toujours). Quant à notre amie Annie, pour 
se remettre de sa longue journée, elle se détendait en 
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prenant un bain prolongé. Pour vous détendre, vous 
pouvez aussi vous promener, tout simplement, ou 
bien téléphoner à une vieille connaissance. Mieux 
encore, prendre le thé avec un de vos amis. 
L'alcool a toujours été un moyen de décompresser et, 
sans vous inciter à en consommer, nous pensons que 
rien ne vous interdit de vous offrir un verre de vin ou 
de bière si le cœur vous en dit. Attention toutefois, si un 
premier verre vous incite à en consommer un deuxième 
ou s'il vous faut toute la nuit pour décompresser - ou, 
tout simplement, si cette solution ne vous convient pas. 

• Pratiquez un rituel. Il existe un rituel presque univer­
sel qui consiste à se changer et à porter des vêtements 
d'intérieur propres et confortables. Cela vous aide à 
vous sentir en paix, surtout si, en quittant votre tenue 
de travail, vous imaginez que vous quittez en même 
temps votre lieu de travail et tout le stress du travail. 

• Même si vous rapportez du travail à la maison pour 
l'après-dîner, et surtout dans ce cas, accordez-vous au 
moins deux ou trois heures de transition. 

• Enfin, si votre conjoint travaille à l' extérieur et si vous 
restez, parce que vous travaillez chez vous ou parce 
que vous ne travaillez pas ce jour-là, efforcez-vous de 
respecter son temps de transition. Ainsi, vous passerez 
ensemble une fin de journée plus agréable. 

• Une fois que vous avez terminé votre transition du tra­
vail au domicile, soyez vraiment chez vous. Ou bien, 
pour paraphraser Thoreau, soyez pleinement présent et 
interdisez-vous de revenir mentalement à votre travail. 
Si vous pensez que personne ne remarque vos acquiesce­
ments vagues et ne se soucie de vos « Tu disais ? », vous 
vous trompez. Vos proches méritent mieux. Vous aussi. 
Une saine transition qui vous permettra d'être pleinement 
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présent chez vous, ou ailleurs, là où vous terminez votre 
journée après le travail, est l'assurance d'un avenir meil­
leur, plus sain, plus gai et plus satisfaisant pour toute 
votre maisonnée - même si vous vivez seul. 

Aimez-vous votre travail ? 

" Etes-vous heureux dans votre travail? Aimez-vous ce 
que vous faites ? Pensez-vous que le travail de tel de vos 
amis est plus enviable que le vôtre, que le travail de votre 
conjoint est plus intéressant, que votre voisin fait une plus 
belle carrière que vous, que d'autres ont un emploi plus 
gratifiant? Si votre travail ne vous plaît pas, si vous vou­
lez changer d'emploi, travailler ailleurs, mais sans oser 
sauter le pas, quelques petits riens peuvent vous permettre 
d'améliorer progressivement les choses, tout doucement. 
Alors, au lieu de vous résigner, levez-vous demain matin 
en vous disant que les choses évoluent. 

Certains n'ont aucune idée de ce qu'ils pourraient faire 
d'autre, de l'activité dans laquelle ils pourraient s'épanouir. 
D'autres le savent, mais, pour des raisons matérielles, restent 
prisonniers d'un travail qui n'est pour eux qu'un gagne-pain. 
Ou bien, le travail dont ils rêvent n'est pas à leur portée. 

Ce que nous pouvons vous recommander, c'est de 
commencer par prendre contact avec un conseiller pro­
fessionnel. Demandez conseil par rapport à votre situa­
tion, faites-vous aider dans la préparation de votre 
curriculum vitae et dans votre recherche d'emploi ou de 
formation. Il existe des services publics pour cela. Peut­
être pouvez-vous aussi vous servir d'un réseau d'anciens 
élèves ou d'anciens étudiants, comme notre amie Chloé, 
par exemple, qui a trouvé un travail à Los Angeles. 
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N 'oubliez pas qu' il s' agit, encore et toujours, de deman­
der. Une autre possibilité est d'utiliser un livre qui vous 
permette de faire le point sur votre situation, par exemple 
le best-seller De quelle couleur est votre parachute ? ( édi­
tions Reynald Goulet). 

Est-ce qu'une activité vous attire plus particulière­
ment, sans que vous y connaissiez grand-chose? Si votre 
emploi d'enseignant vous ennuie et si vous préférez faire 
du journalisme, pourquoi ne pas contacter un membre de 
cette profession pour en savoir davantage sur son travail ? 

Documentez-vous sur l'activité qui vous attire. Si 
l'occasion se présente, assistez à une foire ou à une confé­
rence. Faites le tour de vos connaissances, pour savoir si 
l'une d'entre elles ne connaîtrait pas une personne qui fait 
le métier auquel vous songez. 

Soyez créatif. Le jour où Susan a voulu se former 
au cinéma documentaire, elle a contacté le lycée le plus 
proche et s 'est portée volontaire pour y créer un club de 
cinéma. Elle a également pris contact avec une société de 
production pour suivre des cours le week-end. En cinq ans 
(il s'agit d 'un petit changement progressif, un petit rien), 
elle a énormément appris sur ce métier. 

Avez-vous un hobby, une passion ? Pourquoi ne pas 
en faire un métier, une entreprise? C'est ce qu'ont fait de 
nombreux passionnés d'antiquités, de philatélie, de bande 
dessinée, de décoration d ' intérieur, de décoration florale, 
de cuisine ou de mode. Comme nous l' avons dit précé­
demment, réfléchissez-y à deux fois , mais quand vous 
serez prêt, foncez. 

Trouvez des séminaires, des forums ou des sessions de 
formation qui vous permettront de découvrir l' activité qui 
vous attire. Pour trouver une formation ou de la documen­
tation, vous pouvez par exemple vous servir d'Internet. 
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Réfléchissez bien à la façon de vous y prendre, si vous 
voulez passer d 'un hobby à une affaire sérieuse. 

Comme cela peut se produire quand on voyage, vous 
aurez peut-être l ' impression, dans un premier temps, 
d'être dans un autre monde. Il est possible que vous décou­
vriez un univers qui ne vous conviendra pas, dans lequel 
vous ne serez pas du tout dans votre élément. Si ce qui 
aurait dû vous inspirer vous dissuade, ne le regrettez pas. 
C'est aussi l'intérêt de la chose. Larry, à un moment, avait 
été attiré par l'enseignement de la philosophie. Il s'était 
inscrit dans une université. Il a fini par décrocher une maî­
trise, mais en même temps, il a pris conscience de certains 
aspects du métier qui lui ont paru dissuasifs. Il a cessé de 
penser qu' il serait plus heureux dans l'enseignement. Sans 
cette expérience, il aurait risqué de passer le restant de sa 
carrière à regretter d 'être resté dans l'industrie. 

Si vous aimez votre métier, mais si vous préféreriez le 
faire ailleurs ou dans d'autres conditions, prenez le temps 
chaque semaine de mieux connaître l'endroit, l ' entreprise 
ou le secteur qui vous attirent. 

Une autre possibilité consiste à envisager une promotion, 
une mutation ou même un changement de métier. Gardez 
votre emploi actuel tout en faisant en sorte de pouvoir tra­
vailler à votre propre rythme à atteindre votre objectif. Kim, 
une amie d ' études de Susan, était artiste de formation mais 
voulait s'orienter vers l'architecture. Pendant dix ans, elle a 
suivi des cours, dans une discipline à la fois, jusqu'à pouvoir 
passer avec succès un diplôme d'architecte. 

Autre possibilité encore, vous trouver un mentor 
auquel vous proposeriez votre collaboration. Vous seriez 
son apprenti, cela vous permettrait d ' apprendre le métier et 
de faire des connaissances dans un nouveau milieu. C ' est 
de cette manière que Chris est devenue bibliothécaire. Elle 
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ad' abord travaillé dans une bibliothèque comme bénévole 
avant d'y être engagée à temps partiel. Finalement, on lui 
a offert une formation pour préparer un diplôme spécia­
lisé. Elle est maintenant bibliothécaire à temps plein. 

Peut-être faites-vous partie de ceux qui ne seront 
jamais heureux dans le monde du travail. Dans ce cas, 
c'est en dehors du travail que vous trouverez la plus grande 
satisfaction de votre existence. Un certain nombre de gens 
cultivent une passion (voir p. 130) à laquelle ils pensent 
durant leurs heures de travail et à laquelle ils consacrent 
leur temps libre. D'autres consacrent leur temps libre à 
l'activité d'une association à but non lucratif ou militent 
pour une cause louable, qui leur apporte l' épanouissement 
qu'ils ne trouvent pas dans leur travail. 

Si vous n'aimez pas votre travail, le mieux serait peut­
être de l ' envisager dans le contexte plus global de votre 
existence : de le voir comme une étape nécessaire vers 
un emploi futur, comme un moyen de vous instruire et de 
vous former, ou comme quelque chose qui vous permet de 
vous ménager une activité gratifiante dans vos moments 
libres. Quoi qu ' il en soit, faites quelque chose. Avec 
patience et persévérance, même le changement le plus 
modeste, même un petit rien vous permettra de changer de 
voie - et peut-être même de changer de vie. 

Donnez à votre travail une dimension 
spirituelle 

Dans toutes les grandes religions du monde, on trouve 
des enseignements qui concernent le travail. Le judaïsme, 
par exemple, est prolixe sur l'éthique du travail, depuis le 
repos obligatoire pour les animaux de trait et pour la terre 
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jusqu'à l ' annulation des dettes. La religion catholique se 
préoccupe plutôt de justice sociale, tandis que la religion 
protestante valorise le travail acharné. Pour les Quakers, le 
travail est une manifestation d'amour. Le bouddhisme fait 
la promotion d'une« vie vertueuse»: une forme de travail 
qui ne cause pas la souffrance. Ce que ces enseignements 
ont en commun, c'est le message invitant à découvrir la 
dimension spirituelle de notre travail et à voir dans le tra­
vail un service élevé - pour le bien de nos familles, de 
nos collectivités, de l'ensemble de l'humanité, de toute vie 
terrestre, des générations futures et du divin. 

Donner à votre travail une dimension spirituelle, cela 
implique d 'accorder de l'importance à ce que vous faites 
et à la manière dont vous le faites. Il existe des différences 
d'une religion à une autre, qui peuvent parfois être sources 
de profondes divergences, mais elles ont en commun la 
valeur du service rendu aux autres. 

Tous les enseignements reprennent, sous une forme 
ou une autre, la Règle d'Or qui prescrit de traiter autrui 
de façon honnête. Tous enjoignent leurs fidèles à aider 
les moins fortunés, et tous incitent à lutter contre la 
souffrance. 

Sollicités par notre vie professionnelle, nous avons 
facilement tendance à trimer pour un salaire, pour notre 
famille, et à ne plus voir la dimension spirituelle de ce 
que nous faisons (ou de ce que nous devrions faire). Nous 
accordons parfois à la spiritualité une place dans notre 
existence, mais en dehors du contexte professionnel. 

Un certain nombre de métiers consistent à subvenir à 
ceux qui sont dans le besoin : en particulier, les métiers de 
la santé et du social, de la police, les pompiers, etc. Dans 
d'autres types de métiers comme le design ou le com­
merce de détail, la notion de service est moins évidente 
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mais il est parfois nécessaire de chercher comment servir. 
Nous avons surtout tendance à croire que nous aurions 
simplement besoin de gagner davantage pour pouvoir 
nous permettre d'être plus charitables. 

Voici le petit changement que nous vous conseillons : 
commencez à chercher comment orienter davantage votre 
travail vers le service, en plus du service que vous vendez 
déjà éventuellement. Cherchez un lien entre votre travail 
et l'atténuation de la souffrance d'autrui. Vous pourriez 
prendre l'habitude d'associer à votre travail la notion de 
don en consacrant une partie de votre temps ou de votre 
talent à ceux qui peuvent en manquer. Si vous travaillez 
dans une épicerie ou dans une boulangerie, arrangez-vous 
pour que les invendus de la journée soient donnés aux 
sans-abri (faites pression sur le patron s'il le faut). Si vous 
travaillez dans un restaurant, offrez, dans la mesure du 
possible, des repas aux démunis. 

Si vous travaillez dans la confection, arrangez-vous 
pour qu'en fin de saison, des lots d'articles soient donnés 
à un centre d'aide sociale. Si vous êtes juriste, médecin, 
menuisier ou peintre en bâtiment, vous pouvez prendre 
l 'habitude d'offrir vos compétences à une organisation 
humanitaire, ne serait-ce que quelques heures par semaine 
ou par mois. Vous pouvez aussi prendre l'habitude de 
dire oui quand on vous propose d'aider bénévolement les 
autres. 

Le poète indien Rabindranath Tagore a écrit : 
« Laissez-moi allumer ma lampe, dit l'étoile, et ne cher­
chez jamais à savoir si elle aidera à chasser les ténèbres. » 
Ce principe est valable aussi bien pour l'ouvrier qui 
fabrique une lampe et qui peut imaginer l'enfant qui s'en 
servira pour lire, que pour l'opérateur de saisie qui peut 
comprendre la valeur de l'information stockée, pour le 
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médecin qui donne de son temps pour vacciner des enfants 
pauvres, ou pour l'employé qui organise un don de sang 
dans son entreprise. Tout métier et tout lieu de travail 
offrent des possibilités d'aider autrui. La Bible enjoint aux 
cultivateurs d'abandonner aux pauvres ce qui reste dans le 
champ après la moisson. 

Cette vision spirituelle de votre travail a d'autres 
implications. Elle vous permet de vous fixer un code 
moral ou des principes, et vous incite à les suivre au tra­
vail. Les notions d'honnêteté, d'intégrité, de compassion 
et de justice concernent aussi bien votre travail que n'im­
porte quel autre domaine de votre existence, non seule­
ment parce que ce sont ces valeurs qui vous permettent 
de ne pas vous attirer des problèmes, mais aussi parce 
qu'elles représentent le bon chemin à suivre. Cultivez 
ces valeurs, et ne vous en écartez pas quand vous prenez 
une décision ou quand vous avez à résoudre un dilemme 
ou un conflit. 

Il ne serait pas possible de parler de la dimension 
spirituelle du travail sans évoquer la question du travail 
comme vocation. Une vocation, serait-ce un appel à se 
servir d 'un talent ou d'un don particulier que nous possé­
dons depuis l'enfance, ou que nous avons développé par 
la suite ? Ou bien, un devoir, une charge que l 'on se sent 
appelé à exercer, à l'instar de celui qui hérite de vastes pro­
priétés ou d'une dynastie? Ou peut-être est-ce le moyen 
que l'on choisit de servir un pouvoir suprême, comme la 
mère Teresa se consacrant au service des pauvres, ou Paul 
Newman soutenant un camp pour enfants cancéreux grâce 
aux profits de la marque de produits alimentaires qu'il a 
créée. Ou bien, il peut s'agir d 'un rôle de leadership qu'on 
se sent appelé à jouer dans l'aventure humaine. C'est 
peut-être ce qui explique que Tom, un ami de notre fils, 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

198 / Ces petits riens qui changent tout 

soit attiré par la politique et rêve de devenir président des 
États-Unis. 

Quand vous commencez à envisager votre travail 
comme un service à plus haut niveau, vous ajoutez une 
dimension spirituelle, un éclairage et une éthique à ce que 
vous faites tous les jours. 
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Quelques petits riens 
pour être plus heureux 

C
HAQUE PETIT RIEN, chaque petit changement sug­
géré dans ce livre, dans tous les domaines que 
nous abordons, est pensé pour vous rendre plus 

heureux et pour vous apporter davantage de satisfaction, 
de sécurité et de bien-être spirituel. 

Être en bonne santé, cela n'a pas de prix. Les relations 
humaines sont nécessaires à votre confort et à votre sécu­
rité, le travail est normalement une source de satisfaction, 
et la créativité apporte l'épanouissement. 

Dans ce dernier chapitre, nous formulons des conseils 
pratiques et nous vous proposons des petits change­
ments d'ordre émotionnel et spirituel pouvant avoir un 
impact positif dans tous les domaines de votre existence. 
Choisissez-en un, et commencez dès à présent à vous pré­
parer un avenir plus radieux. 
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Souriez plus souvent 

Sourire est un des moyens les plus faciles de vivre plus 
heureux et de rendre plus heureux les gens que vous ren­
contrez. Le sourire sollicite des muscles faciaux reliés à 
des zones du cerveau qui produisent des sentiments de 
bien-être et de joie. C'est pourquoi, en souriant, nous nous 
mettons dans de meilleures dispositions. En souriant, nous 
suscitons aussi, de la part de notre entourage, des réactions 
plus favorables. 

Chaque matin, Joseph Charles s'arrêtait à un coin de 
rue, près de chez lui à Oakland, en Cal if omie, pour saluer 
les passants qui se rendaient au travail : « Gardez le sou­
rire, leur criait-il en leur faisant un signe de la main, et 
passez une bonne journée.» Chaque jour, il souriait ainsi 
à 4 500 personnes environ : cela représente près de 1,2 mil­
lion de sourires par an, et 36 millions de sourires en 30 ans. 
Ça, c'est ce qui s'appelle répandre la sympathie ! 

Le sourire, comme le rire, renforce le système immuni­
taire. Comme le sait quiconque a déjà échangé des sourires 
avec un bébé, un sourire sincère a le pouvoir de rendre les 
autres plus aimables, plus agréables et plus heureux. 

Pour comprendre de quelle manière le sourire agit 
sur notre mental, pensez à son effet sur votre organisme. 
Par l ' intermédiaire du système nerveux, votre cerveau 
envoie un message à vos zygomatiques, c 'est-à-dire à vos 
muscles du sourire. Ces muscles sont reliés d'un côté aux 
coins de votre bouche, et de l' autre côté à vos pommettes. 
Lorsqu' ils reçoivent le message, ces muscles déclenchent 
un sourire que nous appellerons le sourire simple. Il existe 
d' autres sourires, par exemple le sourire de Duchenne. 

Le sourire de Duchenne sollicite à la fois la bouche et 
les yeux, plus particulièrement le muscle de la paupière 
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inférieure qui provoque un plissement en patte-d'oie. 
Plus important, c'est de l' action de ce même muscle que 
dépend ce sourire magique qui est contagieux, qui vous 
apporte davantage de bien-être que le sourire simple, et 
qui donne aux autres une impression tellement meilleure 
de vous-même. 

Maintenant que vous connaissez le secret du sourire, 
voici quelques petits riens sur lesquels vous pourriez 
travailler. 
• Souriez plus souvent. Plus vous êtes souriant et plus 

vous sollicitez cette zone particulière de votre cerveau 
qui produit des sentiments agréables et entraîne la 
bonne humeur. En souriant fréquemment, vous exercez 
vos muscles du sourire. Si vous renforcez ces muscles, 
votre visage - même au repos - gardera un aspect plus 
souriant. L'effet sur votre mental sera bénéfique, et 

• 

vous vous sentirez mieux sans qu'un quelconque effort 
supplémentaire vous soit nécessaire. 
Travaillez votre sourire. Pour tirer le meilleur parti 
de votre sourire, prenez l'habitude de sourire d'une 
façon aussi expressive que possible, surtout au niveau 
des yeux. Si vous ne savez pas utiliser également vos 
muscles du plissement des paupières, vous devez pou­
voir apprendre à le faire : un petit rien qui vous permet­
trait de communiquer votre sourire à votre entourage 
et d'être vous-même d'humeur plus joyeuse. Les per­
sonnes qui portent des bagues d'orthodontie ont ten­
dance à éviter de découvrir leurs dents quand elles 
sourient. Le problème est qu'une fois qu'elles n'ont 
plus leurs bagues, elles ont pris cette habitude. Si 
c'est votre cas, pensez à solliciter tous les muscles qui 
entourent votre bouche, et au bout d'un mois, vous 
aurez retrouvé un sourire naturel et joyeux. 
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• Faites des exercices. Vous pouvez faire travailler ces 
muscles en pratiquant chaque jour quelques exercices. 

Commencez par localiser les principaux muscles du sourire 
qui relient la bouche aux pommettes. Pour cela, souriez. 
Ensuite, à l'aide de quatre doigts, sentez-les saillir. Gardez 
ces muscles contractés le temps de compter jusqu'à cinq, 
puis relâchez-les. Recommencez plusieurs fois. 
Maintenant, ajoutez les muscles de la région oculaire. 
Exercez-vous devant un miroir pour plus de facilité . 
Essayez, ne serait-ce que mentalement, d'isoler ces 
muscles et de les maintenir contractés le temps de compter 
jusqu 'à cinq. Relâchez et recommencez plusieurs fois. 
Le mieux est de terminer votre séance d'exercices par un 
rire. Riez aussi fort que vous le pourrez. Dans ses cours de 
yoga, Larry fait faire à ses élèves une pause sourire et une 
pause rire. Il considère la pause sourire comme un des 
exercices de yoga les plus importants. 

• Changez un petit rien au niveau de vos dents. La 
beauté d 'un sourire est fonction de la beauté mais sur­
tout de la propreté des dents. Ayez une hygiène den­
taire parfaite. Si vos dents ne sont pas belles, consultez 
un orthodontiste. 

• Souriez même quand vous n'avez pas envie de 
sourire. En vous forçant à sourire, vous provoquez 
dans votre cerveau un phénomène d'activation des 
émotions positives. C 'est peut-être un réflexe condi­
tionné, mais le sentiment de joie ainsi produit est tout 
à fait réel. Pour vous remonter le moral quand vous 
êtes« à plat», ou pour vous sentir plus heureux dans 
votre vie en général, riez davantage. Regardez un film 
comique, lisez un livre de blagues ou un récit humo­
ristique, ou bien arrangez-vous pour passer du temps 
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en compagnie de personnes ayant un sens de ! 'humour 
développé. 

• Sachez à quel moment sourire. Pour paraphraser 
!'Ecclésiaste, accordez-vous un temps pour sourire et 
un temps pour ne pas sourire. Sage est celui qui sait 
quand sourire et quand ne pas sourire. Si vous avez la 
mauvaise habitude de sourire, ou même de rire ou de 
pouffer au mauvais moment, respirez lentement et en 
profondeur. Dans la mesure du possible, retirez-vous, 
car il n'est rien de pire que de rire fort dans des cir­
constances qui ne prêtent pas à rire (la plupart d'entre 
nous aurions sans doute des anecdotes à raconter à ce 
propos). 

Rappelez-vous cela : si vous souhaitez vivre plus heureux 
(et qui ne le souhaite pas ?), souriez plus souvent, et sou­
riez mieux grâce à un travail sur vos muscles du sourire 
et sur l'utilisation des yeux. Si vous vous sentez morose 
alors que l'ambiance n'interdit pas de se sentir heureux, 
forcez-vous à sourire, ou mieux encore, à rire. Souriez, et 
le monde vous sourira. 

Sachez lâcher prise 
I'. 

Vivez-vous à un rythme frénétique? Etes-vous toujours 
en retard à vos rendez-vous ? Courez-vous pour prendre 
votre train ou votre avion ? 

Mangez-vous sur le pouce, pendant votre trajet ? 
Vous arrive-t-il souvent de vous énerver dans les embou­
teillages ? Soyez franc : n 'auriez-vous pas tendance à 
conduire vite? Avez-vous le sentiment que vous courez 
après le temps ? 
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Si vous répondez oui à la plupart de ces questions, 
votre prochain petit changement pourrait consister à lever 
le pied (car cela changera votre vie dans pratiquement tous 
les domaines). Prenez le temps qui vous sera nécessaire 
pour ralentir votre rythme. Après tout, pourquoi seriez­
vous pressé de ralentir, alors que votre objectif est de ces­
ser d'être pressé ? Lever le pied présente les avantages 
suivants: 
• Vous devenez plus prudent et vous risquez moins les 

accidents. 
• Vous évitez le stress de la précipitation et la peur d'être 

en retard. 
• Vous devenez un automobiliste plus sûr et moins 

dangereux. 
• Vous devenez plus patient avec tout le monde. 
• Vous prenez le temps de réfléchir avant de parler, de 

parler moins vite et d'écouter plus attentivement. 
• Vous accordez davantage d'attention à ce que vous 

faites. 
• Vous mangez moins vite et vous profitez mieux de vos 

repas. 
• Vous ne consommez plus systématiquement des ali­

ments industriels tout prêts, vous prenez plus souvent 
des repas cuisinés et vos dîners sont plus agréables. 

• Vous pouvez plus facilement vous distraire, et vos visi­
teurs se sentent mieux chez vous. 

• Vous avez l'impression de disposer de plus de temps 
pour vivre. 

En levant le pied alors que tout le monde autour de vous 
vit dans la précipitation, vous aurez peut-être l'impression 
d'aller à contre-courant. Avec un peu de temps, cependant, 
ce petit changement pourra devenir une habitude. Voici 
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quelques petits riens que nous vous suggérons pour vous 
aider à lever le pied. 
• Prenez la décision de ralentir votre rythme. Vous ne 

le ferez que lorsque vous en apercevrez les avantages. 
Imaginez à quoi ressemblerait votre vie si vous dispo­
siez de plus de temps pour faire ce que vous faites déjà. 
Pensez à l'impact qu'aurait cette décision sur vous­
même, sur votre famille, sur vos amis et sur le reste de 
votre entourage. 

• Rappelez-vous que vous devez lever le pied. Prenez 
l'habitude de contrôler votre « vitesse de croisière », 
en n 'oubliant pas de vous demander souvent quelle 
est votre vitesse du moment : supersonique, rapide, 
idéale ou trop lente (oui, il s'agit ici de trouver un 
juste milieu ; car si vous fonctionnez à un rythme trop 
lent, vous risquez de manquer des rendez-vous essen­
tiels et d'exaspérer votre entourage). 

• Réduisez le volume, ou arrêtez carrément la radio. 
Un fond sonore accroît le stress. Baissez le son, ou 
arrêtez votre radio ou votre lecteur de CD, cela vous 
aidera à ralentir le rythme. Si vous avez vraiment 
besoin de musique pour vous détendre, choisissez une 
musique relaxante ! 

• Prenez la décision d'en faire moins et apprenez à 
dire non. Une des principales raisons pour lesquelles 
nous vivons à un rythme frénétique (et nous n'en 
sommes pas moins responsables pour autant), c'est 
que nous en faisons trop et disons trop rarement non. 
Apprenez à ne pas sous-estimer les tâches qui peuvent 
vous sembler petites vues de loin, mais qui devien­
dront énormes au moment de s'y atteler. 

• Prenez l'habitude de ralentir un jour ou un soir 
par semaine. Habituez-vous à la sensation que donne 
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un « décrochement » pendant une soirée. Parlez len­
tement, conduisez lentement, faites tout lentement. 
Nous, par exemple, nous ralentissons le vendredi soir. 
Vous pourriez aussi lever le pied dans un domaine, 
en voiture par exemple (ainsi, vous lèverez le pied 
au sens propre). Écoutez plutôt de la musique douce, 
profitez des feux rouges ou de la congestion du trafic 
pour faire des exercices de sourire, de respiration ou de 
mémorisation. 

• Concentrez-vous sur votre respiration. Comme nous 
l'avons mentionné si souvent dans ce livre, il importe 
que vous deveniez conscient de votre respiration et que 
vous pratiquiez une respiration qui parte du bas, lente 
et profonde. C'est ce type de respiration qui vous per­
mettra de ralentir votre rythme, de faire baisser votre 
tension et de vous sentir plus détendu. 

• 

• 

Apprenez à méditer. Si vous êtes impatient d' ap­
prendre à méditer, rendez-vous à la p. 156, mais notre 
conseil serait plutôt de prendre le temps de faire les 
choses et de lire avec profit la suite de cette section. 
Tirez mieux parti des temps d'attente, et vous ne 
verrez plus d'inconvénient à attendre. Si vous faites 
la queue quelque part, c'est l'occasion idéale pour enta­
mer une conversation. Qui sait si votre vie ne pourrait 
pas en être changée? Il y a quelques années, alors qu' il 
faisait la queue afin d'obtenir un visa pour notre lune 
de miel, Larry avait engagé la conversation avec une 
femme qui se rendait à Ceylan (aujourd'hui Sri Lanka) 
pour une retraite de yoga avec Swami Satchidananda. 
' A cette époque, ce genre d' information ne circulait que 
de bouche à oreille. C'est ainsi que nous nous sommes 
joints à ce groupe, qui comprenait quelques élèves du 
maître parmi lesquels la (regrettée) chanteuse Laura 
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Nyro et Alice Coltrane, la veuve de John Coltrane. 
Cette expérience a eu un impact décisif sur notre exis­
tence, qui en a été changée à jamais. Faire la queue ne 
permet pas toujours de changer sa vie, mais c'est tou­
jours la possibilité de nouer des contacts et d 'échanger 
quelque chose quand on se donne les moyens de profi­
ter au mieux d'un temps d'attente. 

Dans les chapitres précédents, nous avons évoqué plus 
d'une fois la fable du lièvre et de la Tortue. Nous pensons 
qu'il est approprié de vous la rappeler encore une fois ici. 
C'est votre vie entière qui peut être plus profitable si vous 
la vivez plutôt comme une tortue. Maintenant, prenez le 
temps nécessaire pour réfléchir à cette idée, avant de pas­
ser - sans précipitation - à votre prochain petit rien. 

Ne soyez pas trop gourmand 

De même que, selon un proverbe, il existe plusieurs façons 
de plumer un canard, il existe plusieurs façons de se sentir 
riche. En voici quelques exemples : gagner énormément ; 
hériter; épouser un riche héritier ; divorcer d'un riche 
héritier ; gagner à la loterie ; trouver un terroriste recher­
ché et le livrer aux autorités. 

Voici un autre exemple : vouloir moins. Un autre : 
se contenter de ce que l'on a. Un autre encore : acheter 
moins et économiser davantage. Ne pas être gourmand. 

Nous n'avons pas de recette miracle pour faire for­
tune. Nous n'en connaissons pas non plus pour exaucer 
tous vos vœux. Certains gourous font fortune en proposant 
aux autres des recettes pour faire fortune. Nous leur tirons 
notre chapeau. 
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Ne pas être gourmand, se contenter du minimum, 
c'est plus facile à dire qu'à mettre en pratique. Dans 
notre société de consommation, notre statut dépend des 
dépenses que nous faisons pour maintenir un certain 
standing : vivre simplement semble une utopie. Dans un 
ouvrage sur la vie simple, l'auteur conseille à ses lecteurs 
de s'installer dans un logement plus petit. Pourtant, trou­
ver la place pour tout ce que l'on a déjà accumulé est déjà 
difficile même dans un logement plus grand : passer de 
plus grand à plus petit demande un effort herculéen. 

Voici quelques-uns de nos petits secrets, en même 
temps que des suggestions. Nous sommes préoccupés par 
des questions d'argent six jours sur sept, mais le septième 
jour de la semaine, nous avons l'habitude de laisser ces 
soucis de côté. Ce jour-là, nous n'allons pas non plus faire 
les courses, et nous ne réglons aucune facture. Nous nous 
reposons et nous nous distrayons agréablement. 
• Quand vous allez faire quelques courses, prenez l'ha­

bitude de ne pas utiliser de Caddie. Ramenez des 
magasins ce que vous êtes capable de porter. Ainsi, 
vous ne serez plus tenté par tous les articles qui atti­
reront votre curiosité, et vous cesserez d'acheter des 
aliments en excès. 

• En faisant vos courses, gardez le cap. Si, par exemple, 
vous allez vous acheter des chaussures, allez droit aux 
chaussures. N'allez pas flâner au passage dans la bou­
tique d'à côté ou dans un autre rayon. 

• Dans la mesure du possible, arrangez-vous pour faire 
vos courses avec de l'argent liquide en petites cou­
pures. Psychologiquement, dix billets de 10 euros 
représentent davantage que deux billets de 50. 
N'oubliez pas que votre objectif n'est pas de paraître 
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riche aux yeux des autres, mais d'avoir l'impression 
que vous avez assez pour vous. 

• Une autre habitude que vous pouvez prendre, quand 
vous faites les courses, est de fixer à l'avance la 
somme que vous comptez dépenser. Notez ce mon­
tant quelque part, et déduisez le prix de chaque article 
que vous achetez. Ainsi, vous risquerez moins de 
dépenser plus que prévu. 

• Perdez l'habitude de lire des magazines qui vous 
racontent la vie des milliardaires ou qui sont truffés 
de publicités pour des produits que seuls les riches 
peuvent s'offrir. 

• Privilégiez les petits commerces plutôt que les 
grandes surf aces. Ainsi, vous serez moins confronté 
aux tentations qui vous pousseraient à acheter des 
articles que vous n'aviez pas prévu de rapporter chez 
vous (en même temps, vous soutiendrez le petit com­
merce et vous vivrez mieux). 

• Si vous avez tendance à dépenser davantage quand 
vous êtes accompagné par vos amis, faites désormais 
vos courses seul. Trouvez d'autres activités à parta­
ger avec vos amis. Si, au contraire, vous achetez moins 
d'articles quand vous êtes accompagné, tâchez d'être 
accompagné le plus souvent possible. 

• Enfin, s'il vous arrive d'avoir de vrais problèmes 
d'argent (une situation dont nous avons nous-mêmes 
une expérience directe), tâchez de les oublier au 
moment de vous coucher. Prenez l'habitude de pen­
ser à ce qui, dans votre vie, est satisfaisant, ou à une 
personne que vous admirez, ou bien à quelque chose 
qui vous a particulièrement intéressé dans ce que 
vous avez vu ou lu le jour même. Cette technique qui 
consiste à remplacer un souci par une pensée positive 
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ne vous permettra peut-être pas de résoudre vos pro­
blèmes d'argent, mais vous perdrez ainsi l'habitude de 
broyer du noir et vous éviterez qu'ils ne vous assaillent 
dès le réveil, et aussi dans vos rêves. 

Sachez que si vos finances sont au plus bas, il n 'y a pas à en 
avoir honte. Gandhi n'a jamais gagné beaucoup d'argent, 
et Jésus non plus. Mère Teresa est morte aussi pauvre que 
Vincent van Gogh. Les grands héros sont admirés pour leur 
courage, pas pour leur patrimoine. 

Tout le monde, ou presque, rêve de devenir riche, mais ce 
n 'est pourtant pas là le seul rêve possible, ni le seul critère de 
réussite. Si vous comprenez bien cela, vous verrez les choses 
avec plus de recul et vous saurez être moins gourmand. 

Acceptez ce que vous ne pouvez 
pas changer 

Jusqu' ici, nous avons parlé de petits changements, mais il 
importe aussi de ne pas oublier qu' il existe des choses que 
vous ne pourrez pas changer : les grands traits de votre 
personnalité, par exemple. 

Ce que vous pouvez changer, en revanche, c'est votre 
façon de voir ce que vous ne pouvez pas changer. Notre 
version abrégée de la prière de la sérénité est celle-ci : 
d 'une montagne, sachez fàire une taupinière. Autorisez­
vous à oublier certains défauts. Soyez réaliste dans vos 
critères d 'appréciation d'une situation. 

La sagesse des religions nous dit que le riche est 
celui qui sait se contenter de ce qu ' il a. Toutes les études 
montrent que les riches ne sont pas nettement plus heu­
reux que les autres. Si des Indiens des rues de Calcutta 
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peuvent être particulièrement satisfaits de leur sort, nous 
devons bien pouvoir nous satisfaire du nôtre. Il existe 
certes des exceptions : ceux qui ont subi des tragédies, 
qui ont perdu des êtres chers ou ont été victimes des 
ravages de la haine. 

Soyez honnête dans votre vision de vous-même et pen­
sez à ce qui vous chagrine dans l'existence. Quand Susan 
était petite, cette simple comptine l'a bien aidée à être plus 
heureuse: 

Pour tout problème sous le soleil, 
Il existe une solution ou il n'en existe pas. 
S'il en existe une, essaie de la trouver. 
S'il n'en existe pas, n'y fais plus attention. 

Pour trouver les solutions, certains feront appel à leur 
créativité. D'autres doivent apprendre à ne plus y faire 
attention. Pour certains, c'est facile. Pour d'autres, des 
années de thérapie sont nécessaires. La plupart du temps, 
c'est la vie qui nous enseigne à nous détacher des pro­
blèmes (peut-être est-ce la raison pour laquelle les per­
sonnes âgées sont moins exigeantes que les jeunes). 

Par conséquent, pour trouver le bonheur, nous devons 
faire deux choses: d'une part, progresser, et d'autre part, 
accepter ce que nous ne pouvons pas changer. 

Pour accepter ce que vous ne pouvez pas changer, 
trouvez le raisonnement qui vous conviendra le mieux. 
Pour beaucoup de gens, c'est la religion, la foi, qui permet 
d'intégrer ce principe. 

Choisissez ce qui vous rend heureux et soyez créa­
tif. Vous pouvez, selon vos goûts, recourir à l'astrologie 
(les étoiles m'ont donné ce destin), à la théorie du karma 
(c'est ce que je mérite compte tenu d'une vie antérieure), 
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à l ' existentialisme (qui sait pourquoi?), à tout ce qui don­
nera un sens à votre existence. 
• Prenez l'habitude de voir le bon côté des gens (et 

le vôtre), même si cela vous oblige à réfléchir à leurs 
qualités et à en dresser la liste (cela vous aidera à ne 
pas oublier que personne n'est parfait). Prenez alors 
l'habitude de consulter cette liste régulièrement - ou 
même, àtoutmoment ! 

• Prenez l'habitude de remplacer vos pensées néga­
tives par des pensées positives. Au lieu de «je suis 
trop grosse », pensez « j ' ai une forte personnalité ». 

' • L'humour peut aussi vous être utile. A un homme 
politique du camp adverse qui l 'accusait d 'avoir deux 
visages, Abraham Lincoln avait répondu : « Pensez­
vous que je choisirais celui-ci, si j 'en avais un autre ? » 

• Une autre façon d ' accepter ce que vous ne pouvez 
pas changer consiste à penser aux avantages de vos 
manques. Un jour, nous avions rencontré un homme 
qui était né sans bras. Il disait que, ne pouvant serrer 
les mains, il ne connaissait personne qui soit aussi sou­
vent embrassé que lui. Sans aucun doute, il savait voir 
le bon côté des choses. 

• Une chose que nous ne pourrons jamais changer, c 'est 
notre passé. En revanche, ce que nous pouvons chan­
ger, c 'est l ' influence de notre passé sur notre existence. 

Voici une bonne nouvelle : des recherches ont montré 
qu'en apprenant à être plus sélectif sur nos souvenirs, il 
nous était possible de changer la vision que nous avons de 
notre passé. Nous ne parlons pas ici des grandes tragédies, 
mais de nos pensées de tous les jours. Prenez l 'habitude 
de vous souvenir du meilleur. Si, par exemple, l ' idée du 
lycée vous fait penser aux moqueries des autres et à votre 
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solitude, rappelez-vous plutôt un professeur que vous 
aimiez ou des vacances agréables que vous aviez passées. 
Si la pensée d'une relation brisée vous rend amer, pensez 
aux moments agréables que vous aviez vécus avec cette 
personne au début, ou à un moment privilégié que vous 
aviez partagé avec elle. Cela vous semble un peu niais ? Il 
s'agit de prendre l'habitude d'être heureux, et non de vivre 
dans le ressentiment. 

Voici encore une bonne nouvelle : selon certaines 
recherches, notre avenir n'est pas nécessairement condi­
tionné par notre passé. Ainsi, si vous avez eu une enfance 
malheureuse, par exemple, vous n'êtes pas nécessaire­
ment voué à être malheureux jusqu'à la fin de votre exis­
tence. Or, si vous persistez à le croire, vous risquez de 
vous enfermer dans le désespoir et de ruiner vos chances 
réelles de connaître un avenir meilleur. 

Et si vous décidiez de ne plus faire aussi grand cas 
des erreurs, des égarements, des opportunités man­
quées et autres manifestations des faiblesses humaines ? 
Prenez l'habitude de fixer une limite dans le temps à 
votre ressentiment. Rappel : quelques jours pour une 
transgression mineure, un peu plus longtemps pour les 
transgressions plus graves, mais jamais à vie, sauf pour 
quelque chose qui serait vraiment impardonnable. Même 
dans les cas les plus graves, la voie de la paix passe sou­
vent par le pardon. Cependant, notre propos n'est pas de 
vous inciter à devenir un saint. Notre méthode, ce sont 
les petits riens qui peuvent changer beaucoup de choses. 

Donc, acceptez ce que vous ne pouvez pas changer. 
Avec l'aide de la religion, de la philosophie ou en vous ins­
pirant de certains exemples, tâchez de faire de cette accep­
tation une habitude quotidienne. Acceptez avec humour 
et de bonne grâce. Petit à petit, grâce à quelques petits 
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riens, vous saurez éviter de vous laisser gâcher l' existence 
par votre passé et par vos échecs. Et si rien d'autre n 'est 
efficace, optez pour l'amnésie sélective. L'oubli peut être 
payant. 

Mettez de l'argent de côté pour 
un événement particulier 

Nous vous proposons ici un petit changement qui vous 
évoquera peut-être le temps où l'on épargnait en vue d 'un 
achat particulier - alors qu'aujourd'hui, avec le crédit ou 
la carte bancaire, on achète d'abord et on paye ensuite. 

C'était ainsi qu'on procédait : on économisait pour 
l ' éducation des enfants, pour les vacances ou pour un 
impondérable. C'est de cette manière que l 'oncle et la 
tante de Susan avaient pu organiser le mariage de leur fils : 
pendant plusieurs années, ils avaient mis de l'argent dans 
un pot. 

Pourquoi cette suggestion, alors que vous avez une carte 
bancaire ? Pour faire sens (et pour éviter de vous endetter 
davantage). Si vous avez économisé pendant des mois pour 
vous acheter un objet, celui-ci prendra plus d'importance 
à vos yeux que si vous l' aviez acheté avec votre carte de 
crédit. Le plaisir de posséder un bien est indissociable de 
l'effort réalisé patiemment pour pouvoir l' acquérir. 

Il y a aussi, tout d 'abord, cette attente et cette excita­
tion à l'idée d'obtenir un jour le bien en question. Notre 
voisin dit qu' il existe trois façons d'accéder au bonheur: 
avoir quelqu'un à aimer, quelque chose d 'important à faire 
et quelque chose à espérer. 

Épargner en vue d'une dépense future est une sorte 
de jeu qui vous permet en même temps de cultiver la 
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patience, d'apprendre que les meilleures récompenses 
sont celles qui se font attendre et de vous habituer à faire 
des économies. C 'est aussi un excellent exemple de res­
ponsabilité et de discipline à transmettre à vos enfants et 
petits-enfants. 

Maintenant, parlons franchement. Certains d'entre 
nous sont déjà très endettés et peuvent difficilement com­
mencer à épargner. Selon un certain nombre de spécia­
listes, il est bon de garder en réserve six mois de revenu. 
Par conséquent, au lieu d 'épargner en vue d'un achat quel­
conque, pourquoi ne pas épargner plutôt pour votre sécu­
rité financière ? 

Voici nos suggestions pour un plan d'épargne. Vous 
pourrez, au besoin, les adapter. 
• Prenez tout d'abord une décision quant à l'objectif 

de ce plan d'épargne: vous acheter quelque chose, 
payer vos dettes, ou disposer d'un matelas de sécurité. 

• Déterminez une somme approximative. 
• Choisissez où vous allez ranger vos économies. 

Au-delà de quelques centaines d'euros, ouvrez un 
compte d 'épargne. 

• Prévoyez par exemple une sorte de tirelire, dans 
laquelle vous mettrez l'argent économisé à la fin de la 
journée ou de la semaine. Dès que le total dépassera 
un certain montant, déposez cet argent à la banque. Si 
vous recevez un trop-perçu des impôts, un rembour­
sement de la Sécurité sociale ou tout autre versement 
qui ne vous est pas indispensable pour couvrir vos 
dépenses les plus élémentaires, mettez-en au moins 
une partie de côté. 

Qu'avons-nous réussi nous-mêmes à épargner grâce à 
cette méthode ? Nous nous sommes servis d'un compte 
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d'épargne pour économiser de quoi offrir à notre fils 
David un cadeau pour son bac : une caméra vidéo. Ayant 
perdu depuis peu notre principale source de revenu - une 
entreprise familiale - , nous n'avons pas pu nous permettre 
de lui acheter cette caméra au moment où il a obtenu son 
bac. Il nous a fallu plusieurs années pour économiser la 
somme nécessaire, mais à l'heure où nous écrivons ces 
lignes, David a obtenu cette somme. Avec le temps, il a 
eu envie de la dépenser autrement, mais nous lui avons 
toujours conseillé d'en garder la plus grande partie sur 
son compte d'épargne. Aujourd'hui, il est sur le point de 
s'acheter la caméra de ses rêves, mais nous lui avons fait 
un autre cadeau pour la vie : la conscience des petits riens 
qui s 'additionnent. 

Comme nous l' avons dit tout au long de ce livre, les 
petits riens s'additionnent. Cette histoire en est l' exemple. 
Dans certains chapitres, les petits riens étaient une méta­
phore. Ici, ils sont à prendre au sens littéral. Appliquez 
le principe des petits riens pour ajouter quelque chose de 
particulier à votre vie, et profitez de cet enseignement pour 
réaliser d 'autres changements plus significatifs que vous 
choisirez. 

Un conseil pour les paresseux 

Même si vous supportez bien le désordre, pensez-vous 
vraiment pouvoir trouver votre paix intérieure tout en 
vivant dans un capharnaüm ? Quand nous disons que 
notre intérieur n'est jamais présentable, vous pouvez nous 
croire. Mais nous avons une règle de base : nous devons 
nous sentir bien chez nous sans que nos visiteurs s 'y 
sentent mal. Pour vivre dans une certaine paix intérieure, 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

Chapitre 6: ... pour être plus heureux\ 217 

nous avons pris quelques habitudes appropriées (et nous 
espérons les avoir transmises à nos enfants, pendant tout 
le temps où ils ont vécu avec nous). Si vous voulez vaincre 
le flemmard qui est en vous, lisez les quelques suggestions 
qui suivent. Nous vous rappelons cependant que vous 
trouverez ici un certain nombre de petits changements : 
choisissez-en un pour vous changer vous-même, et non 
pour changer quelqu'un d'autre. 
• Faites votre lit tous les matins. Rien de tel pour 

commencer à mettre de l'ordre dans votre intérieur. , 
Evidemment, cette règle suppose une forme de foi , 
sachant que vous ne faites votre lit que pour le défaire 
le soir même. Cependant, dans une maison, un lit fait, 
c'est déjà de l'ordre quelque part. 

• Pas de vêtements ni de serviettes par terre. Laisser 
du linge s 'accumuler, rien de tel pour faire régner le 
chaos. Pour éviter cela, nous vous proposons le sys­
tème suivant : 

• Rangez tout ce qui est propre. Faute de ranger vos 
vêtements propres dans un placard ou dans une penderie, 
leur vraie place, accrochez-les au moins quelque part. 

• Mettez le linge sale au sale. Trouvez un bac ou un 
panier assez grand pour recueillir tout le linge sale que 
vous pouvez accumuler entre deux machines. Peut-on 
trouver plus simple ? 

• Lancez un plan d'entrées-sorties pour éviter l'ac­
cumulation. Ménagez quelque part un espace de 
débarras. Pour chaque article que vous achetez, débar­
rassez-vous d'un objet. Dès que votre espace de débar­
ras est rempli, donnez-en le contenu à une œuvre de 
bienfaisance ou à un brocanteur, ou mettez l'ensemble 
aux encombrants. Puis, recommencez. Ce système est 
surtout efficace quand il est pratiqué de façon continue. 
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Dès qu'un vêtement, par exemple, ne vous sert plus, 
parce qu'il n 'est plus à la mode, parce qu'il ne vous va 
plus ou parce qu' il est usé, faites place nette. Que ce 
soit au fur et à mesure ou de façon saisonnière, faites 
le vide. 

• Vos placards ne s 'agrandiront pas, mais leur contenu, 
lui, a tendance à grandir. C 'est pourquoi il est impor­
tant pour vous de savoir gérer votre garde-robe. Soyez 
honnête avec vous-même. Si vous savez que vous ne 
porterez plus un vêtement, mettez-le tout de suite dans 
votre espace de débarras. S'il le faut, passez un mois à 
organiser votre système de rangement, puis procédez 
aux échanges et au débarras. Tous les cinq ans, ou lors 
de vos déménagements, videz votre grenier et faites un 
tri complet. 

Seriez-vous trop occupé pour mettre de l'ordre chez vous ? 
Ou trop fainéant ? Trop fatigué ? Allez moins au restau­
rant, et vous économiserez de quoi vous offrir quelques 
heures de ménage par mois. Voici une autre possibilité. 
• Adoptez un calendrier pour changer votre linge. 

Tous les mardis, par exemple, changez vos taies 
d'oreillers, vos draps et vos serviettes de bain. Lorsque 
quelqu'un chez vous est malade, il convient de chan­
ger tout ce linge de façon quotidienne (c'est ça ou l' in­
vasion microbienne). 

Maintenant, nous allons vous dire aussi quand changer 
votre poubelle. Nous nous adressons ici aux .flemmards, 
encore que, pour ces derniers, changer les draps puisse 
déjà sortir du cadre des petits changements. 
• Jetez vos ordures. Prévoyez un sac pour jeter vos 

déchets recyclables : papier, carton, briquettes, 
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bouteilles en plastique. Dès que ce sac est plein, 
videz-le dans le bac des déchets recyclables. N'y 
jetez pas le sac, mais seulement son contenu. Pour 
les déchets non recyclables, garnissez toujours 
l'intérieur de votre poubelle d'un sac en plastique, 
éventuellement un sac de récupération. Ainsi, vous 
éviterez de salir l'intérieur de votre poubelle. Une 
poubelle doit rester propre, sinon elle finit par déga­
ger une mauvaise odeur dans la pièce. Dès que le sac 
est rempli, sortez-le de la poubelle et fermez-le bien. 
Jetez-le dans le bon bac à ordures, celui des déchets 
non recyclables. 

• Gardez vos sanitaires propres. Dès que vous avez 
le temps de le faire, nettoyez vos lavabos, votre bai­
gnoire, vos W.-C., etc. Utilisez un désinfectant. Ne 
laissez pas les dépôts calcaires s'accumuler (un peu de 

• 
vinaigre d'alcool bouilli suffit à les dissoudre). 
Respectez un cycle mensuel de tâches ménagères. 
Voici une façon simple d'être plus organisé : 

Semaine 1 :Trouvez un jour dans la semaine pour nettoyer 
votre baignoire ou votre douche. 
Semaine 2 :Trouvez un jour dans la semaine pour nettoyer les 
sols. 
Semaine 3: Trouvez un jour dans la semaine pour essuyer 
la poussière partout. 
Semaine 4: Trouvez un jour dans la semaine pour répéter 
une des tâches qui précèdent. 

N'oubliez pas que nous ne parlons ici que du minimum 
pour garder votre maison propre. Si vous en faites davan­
tage, ou si quelqu'un vient tenir votre maison, ces recettes 
ne vous concernent pas. Dans le cas contraire, suivez-les : 
elles sont efficaces. 
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Voici quelques autres suggestions. Là encore, choisis­
sez un seul petit changement à la fois. 
• Une règle absolue concernant la vaisselle. Ne lais­

sez jamais de la vaisselle sale ailleurs qu'à la cuisine : 
jamais dans la salle à manger ni au salon, et surtout pas 
dans votre chambre. 

• Une règle pour le courrier. « Une place pour tout, et 
chaque chose à sa place. » Qu'il y ait toujours un seul 
endroit pour poser le courrier que vous recevez. 

• Ayez la même rigueur pour ranger votre courrier et 
tout ce dont vous vous servez pour votre correspon­
dance. Chaque chose à sa place. 

• Affichez toutes vos invitations (privées et publiques), 
ainsi que des aide-mémoire pour ne pas oublier vos 
rendez-vous, sur un panneau au-dessus de votre télé­
phone, à côté de votre réfrigérateur ou sur la porte de 
votre maison. N'y affichez rien d 'autre. 

• Tous les magazines et catalogues doivent être rangés là 
où vous avez l'habitude de les lire. , 

• Eliminez sans pitié tout le reste, sauf les sollicitations 
pour des dons ou des cotisations que vous avez l' inten­
tion de faire dans le mois. 

• Voici une règle qu'Élisabeth, la mère de Larry, avait 
essayé sans succès de lui enseigner, mais qui nous 
semble mériter qu'on s'y attarde: un projet n'est ter­
miné qu'une fois que vous avez tout nettoyé. 

• Une autre règle encore qu'Élisabeth n'a pas réussi à 
inculquer à Larry : réparer tout de suite ce qui est cassé 
ou en panne; si ce n'est pas réparable, s'en débarrasser 
tout de suite. 

Pour finir, si le prix que vous payez pour que votre mai­
son soit propre est de devoir vous quereller avec votre 
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entourage, vous pouvez envisager le petit changement 
suivant. Accordez à chacun son propre espace dans lequel 
vous ne lui imposerez pas vos règles. Ainsi, nous, par 
exemple, nous avions concédé à notre fils Alexandre la 
zone dans laquelle se trouve son lit, en la délimitant à 
l'aide d'un ruban adhésif. Tout ce qui était à l'intérieur 
du ruban était son territoire, dans lequel il pouvait faire 
régner le désordre qu'il voulait, à condition toutefois de 
ne pas y laisser traîner de matières organiques, notamment 
de la nourriture, qui auraient pu attirer des petites bêtes. 
Maintenant, sa femme lui concède la même zone, comme 
quoi cela doit correspondre à quelque chose de profond 
chez lui. 

Si vous avez l'habitude de vivre dans un fourbi, vous 
devez tout de même être capable de progresser lente­
ment mais sûrement dans ce domaine. Il vous faudra 
de la patience. Pour cesser de vivre dans le désordre et 
apprendre à bien ranger sa maison, il faut des années, et 
un certain nombre de petits changements. Cependant, si 
vous avez l'intention de cohabiter avec une personne plus 
organisée, plus rigoureuse, un tel progrès sera sans doute 
indispensable. 

Tenez votre parole 

Trêve de plaisanterie. Ici, nous allons parler d'un aspect 
essentiel de votre caractère, et c'est un sujet très sérieux. 
Êtes-vous quelqu'un sur qui l'on peut compter? Êtes­
vous une personne de parole ? 

Celui qui a l'habitude de tenir ses promesses donne 
l'image d'une personne honnête et fiable. Le problème, 
cependant, c'est lorsqu'on dit oui alors qu'on devrait dire 
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non. Souvent, quand on nous demande une faveur, nous 
sommes pris au dépourvu. Et comme nous sommes bons, 
nous n'avons pas le cœur à refuser. Ici, le petit rien que 
vous pourriez changer, ce serait d'apprendre à dire non (de 
temps en temps). 

Susan, qui est extravertie, altruiste et passionnée, a 
l'habitude de se porter volontaire pour des tâches qui 
sont parfois simples mais demandent toujours un peu 
de temps et sont rarement indispensables. Ainsi, par 
exemple, quand elle trouve un article intéressant, elle ne 
manque pas de proposer à quelqu'un de le lui envoyer. 
Elle doit alors retrouver l'article, le copier, écrire un mot 
d'accompagnement, écrire l'adresse sur une enveloppe 
et poster ce courrier. C'est très louable de sa part, mais 
au lieu de formuler une telle proposition, elle pourrait 
prendre l'habitude de garder son idée pour elle-même, 
dans un coin de son esprit, pour préparer ce courrier 
lorsqu'elle aura le temps de le faire. Ainsi, pas de pro­
messe ni de déception, et une bonne surprise pour le des­
tinataire toutes les fois qu'elle va au bout de son idée. 
Au contraire, si elle manque à sa parole, elle a mauvaise 
conscience puisqu'elle sait qu'elle n'a pas montré qu'on 
pouvait compter sur elle. Le petit rien à changer ici est le 
suivant : cesser de promettre davantage que ce qu'on est 
sûr de pouvoir réaliser. Mieux vaut apprendre quand et 
comment dire non. 

De même qu'il est important de savoir se fixer des 
limites, il faut aussi savoir dire oui. À cet égard, notre 
règle de base nous a été inspirée par une prière, mais vous 
pouvez établir votre propre règle. La nôtre est la suivante : 
• Oui aux visites dans les maisons de retraite et à notre 

présence aux enterrements. 
• Oui aux visites des malades. 
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• Oui à toutes les fêtes de mariage et d'anniversaire (sauf 
en cas de dépassement important de notre budget ou 
d 'incompatibilité majeure dans notre emploi du temps). 

• Nous disons également oui à toute demande de nos 
parents, d'un rabbin ou d'un prêtre, d'une église ou 
d 'un temple, ou d'un ami dans le besoin. 

• Nous avons également décidé de nous dire oui l'un à 
l'autre. Le mariage est un engagement à dire oui à son 
conjoint, le plus souvent possible. Oui, lorsqu'on nous 
réclame de l'affection et de la compréhension, oui aux 
invitations et aux soutiens, oui à l'amour et à l'intimité 
physique. 

Voilà nos règles de conduite. Vous devez pouvoir vous fixer 
les vôtres. Formulez votre propre liste des situations dans 
lesquelles vous direz oui. Discutez-en avec votre conjoint. , , 

Ecrivez-les quelque part, comme pense-bête. Etablissez 
bien vos priorités, respectez-les et tenez parole. 

' A propos de contrat social, nous aimerions vous sug-
gérer un petit rien qui concerne la confiance. Il s'agit de la 
ponctualité. Là encore, nous sommes très différents l'un de 
l'autre. Larry, quand il a un rendez-vous, calcule son temps 
de trajet, mais Susan préfère partir en avance pour s'assurer 
une marge horaire. Pour gagner la confiance de vos proches, 
faites l'effort de respecter leur conception de la ponctualité. 

Souvent, le manque de ponctualité engendre des malen­
tendus, du ressentiment, des non-dits et des rancœurs. Si 
vous vous sentez concerné par ce problème, efforcez-vous 
d'en discuter calmement à tête reposée, et non pas dans 
l'agitation du moment. Faites le point sur les circonstances 
dans lesquelles chacun peut appliquer ses propres règles : 
au cinéma, à l'aéroport, dans les soirées, lors des rendez­
vous professionnels. 
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Ensuite, respectez vos engagements. 
À propos d'heure, quand vous avez des obligations 

sociales, auriez-vous l'habitude d'arriver en retard et de 
partir en avance, quitte à filer à l'anglaise ? Pour commen­
cer, nous vous suggérons ici notre règle d'or : Arrivez au 
moment où vous aimeriez que les autres arrivent lorsque 
c 'est vous qui recevez, et partez au moment où vous aime­
riez que les autres partent lorsque c'est vous qui rece­
vez. Nous fondons cette règle sur notre compréhension 
de l'impératif catégorique énoncé par Kant. Nous nous 
demandons ce qui se produirait si tout le monde faisait ce 
que nous avons envie de faire. Ainsi, par exemple, que se 
passerait-il lors d'une soirée, si tout le monde partait tôt? 
Bien sûr, vous pouvez avoir une excuse valable pour le 
faire, et vous pouvez penser qu'il vaut mieux venir et par­
tir tôt, plu tôt que de ne pas venir du tout. Cependant, n' ou­
bliez pas que l'impression que vous laisserez aux autres 
sera fonction de ce que vous ferez, et non de la manière 
dont vous justifierez ce que vous faites. 

Confucius disait : « Des habitudes viennent les diffé­
rences. » Si vous vous préoccupez de ce que l'on pense de 
vous, et si vous vous préoccupez des autres, si vous voulez 
être plus heureux et rendre les autres plus heureux, soyez 
quelqu'un qui tient sa parole. Cessez de promettre davantage 
que ce que vous pouvez tenir, et tenez ce que vous promettez. 
Faites en sorte d'être à l'heure à vos rendez-vous. Travaillez 
un seul de ces points, et vous ferez déjà un grand progrès. 

Enseignez 

Bois, mange et sois heureux, dit le dicton. Oui, c'est une 
façon d'être heureux. Toutefois, à notre humble avis, 
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le plaisir des sens, même si nous ne le dédaignons pas, 
n'apporte pas la même satisfaction. Pour nous, la voie la 
plus sûre pour accéder au bonheur et à la satisfaction de sa 
façon de vivre, c'est l'altruisme: donner de soi aux autres. 
Un des moyens les plus naturels et les plus gratifiants 
d'être altruiste, c' est l'enseignement. Larry adore citer ce 
célèbre adage : Donner, c'est recevoir. En transmettant 
une connaissance ou un savoir-faire, on inspire le respect 
et la reconnaissance. 

Enseigner peut consister tout simplement à partager 
avec les autres une recette de cuisine. Si vous voulez être 
le prochain Paul Bocuse, nous comprenons que vous pré­
fériez garder secrète votre recette de gratin aux morilles, 
mais si votre ambition est ailleurs, pourquoi ne pas par­
tager vos recettes préférées ? Partagez ce que bon vous 
semblera, selon que vous soyez doué pour la musique, la 
peinture, la couture ou le jardinage, par exemple. 

Susan, pour sa part, a appris à sa la broderie et la pein­
ture sur bois. Quant à elle, la mère de Susan avait appris à 
sa fille la couture et le tricot. Le père de Susan a transmis à 
sa fille sa passion pour l'histoire, et plus particulièrement 
pour l'histoire de la région et l'histoire de la famille. 

Nous enseignons beaucoup de choses à nos enfants, 
et plus tard à nos petits-enfants. Nous pouvons enseigner 
également aux enfants des autres. Il peut être très grati­
fiant de jouer le rôle de grand frère ou de grande sœur, 
ou de s 'occuper d'un enfant issu d'un foyer à problèmes. 
Vous pourriez, par exemple, « adopter» une nièce et lui 
apprendre à faire la cuisine, à tricoter ou à jouer au golf. 

Un enseignement peut devenir un héritage. Chaque 
année à Noël, notre oncle Jérémie apprenait à ses petits­
enfants, à ses nièces et à ses neveux à jouer à toutes les 
variantes de poker ayant jamais existé ! Au mariage de 
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notre fils aîné, un des meilleurs moments du week-end 
a été la partie familiale de poker, présidée par l'oncle 
Jérémie, et qui s'est prolongée jusqu'à trois heures et 
demie du matin ! (c 'est notre fils David qui a gagné le pot 
de la soirée, et pour lui, c'est le plus beau prix qu'il ait 
jamais remporté). 

Donner à autrui la possibilité de vous enseigner 
quelque chose est parfois une bénédiction, surtout s'il 
s'agit d'une personne habituellement recluse ou esseu­
lée. Un jour, Susan avait décidé d'étudier la poésie. Elle 
s'était fait recommander un professeur en retraite qui se 
consacrait à son épouse, laquelle ne pouvait pas quitter sa 
maison. Chaque mardi matin, celui-ci était aussi ravi que 
l'était Susan. Elle lui apportait des fleurs, du pain maison 
et de nouveaux poèmes ; il lui apprenait à mieux mettre en 
forme ses idées sous forme de poésies. 

Larry a appris de son père comment diriger une usine. 
Il a appris autant, et peut-être même davantage de son père 
que de ses études à Cornell, une des meilleures écoles , 
de gestion des Etats-Unis. C'est Elisabeth qui a appris à 
Larry à imposer son autorité à ses élèves (sans reproches 
ni menaces), à donner le bon exemple, à cultiver la qualité 
et à avoir un comportement moral dans les affaires comme 
dans la vie. 

Même quand son travail l'obligeait à parcourir le 
monde, Larry trouvait le temps d'enseigner le yoga et 
la méditation. Plus de 30 ans se sont écoulés, et Larry 
enseigne toujours - et cet enseignement lui apporte tou­
jours autant de satisfaction. En réalité, ce sont précisé­
ment sa vision du monde et l'enseignement qu'il dispense 
depuis longtemps qui ont servi de fondement à ce livre. 

Vous aussi, vous pouvez enseigner. Tout ce qui est 
nécessaire pour cela, c ' est le désir ardent de partager ce 
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que vous connaissez, la patience de l'expliquer clairement 
et l'humilité qui permet d'offrir ce savoir sans condition. 
Enfin, comme le savent les meilleurs enseignants, le pro­
fesseur apprend autant que l'élève. Que demander de 
mieux? 

Choisissez un jour pour vous 

Notre gendre Bertrand fait un stage auprès d'un procureur, 
un travail qui lui impose un horaire très chargé. Le week­
end, Bertrand adore faire du kayak. La tranquillité et la 
coupure que cette activité lui offre par rapport à l'agitation 
de la semaine lui permettent de se ressourcer, et les joies 
du sport lui redonnent de l 'énergie pour toute la semaine à 
venir. Bien qu'il s'investisse complètement dans son tra­
vail, qui est très difficile, ce sont ces moments de détente 
qui illuminent sa semaine. Même à celui qui adore son 
travail, les loisirs apportent un équilibre et des moments 
heureux. 

Susan a passé son enfance dans une petite ville où, le 
mercredi après-midi, la plupart des personnes actives - et 
surtout les médecins, les dentistes et un certain nombre de 
commerçants, d'hommes et de femmes d'affaires - étaient 
en congé hebdomadaire. Le mercredi était souvent appelé 
«jour de golf». Les cinémas et les théâtres proposaient 
des séances spéciales. Notre amie Katie tient une bou­
tique en ville. Le mercredi, elle ne ferme pas sa boutique, 
mais elle maintient tout de même cette tradition : elle est 
en congé et en profite pour visiter les musées, les biblio­
thèques ou les magasins de tricot, elle suit des cours de 
yoga et de méthode Pilates, elle fait du jardinage, ou par­
fois, elle passe son après-midi à ne rien faire de particulier. 
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Notre bru Alicia, responsable de clientèle dans une 
entreprise de design, avait tendance à laisser les impératifs 
de son travail empiéter sur ses week-ends. Afin de se réser­
ver à nouveau le dimanche pour se reposer et se détendre, 
elle a sollicité l'aide d'Alexandre. Ils ont décidé de consa­
crer tous les deux 15 à 20 minutes par jour aux tâches 
qu'ils faisaient auparavant le week-end. Maintenant, ils 
sont plus rapides et plus efficaces. Ce système fonctionne 
si bien qu'Alicia évite presque toujours de travailler le 
dimanche. 

Peut-être pourriez-vous, vous aussi, vivre mieux en 
prenant l'habitude de vous réserver un jour par semaine 
pour vous distraire, vous détendre et vous amuser. 

Ici, vous commencez peut-être à douter de notre santé 
mentale, en constatant que nous vous proposons de passer 
une journée entière par semaine à vous amuser alors que 
votre travail et vos tâches ménagères ne vous laissent pas 
le temps de souffler. Un peu de patience, car ce que nous 
avons à vous dire est important. Les petits riens demandent 
de la patience : pour parvenir à vous libérer pendant une 
journée entière, il vous faudra peut-être des mois, voire 
des années. Choisissez un des jours de la semaine, choi­
sissez une façon de vous amuser et de vous détendre, et 
associez éventuellement une personne de votre entourage 
à ce projet. 

Choisissez votre jour. Entourez-le sur votre calen­
drier, et parlez-en à votre famille et à vos amis. Une fois 
que vous aurez mis en route ce processus, vous commen­
cerez peu à peu à accomplir d'autres petits changements. 
Ainsi, par exemple, si vous avez des enfants en bas âge, 
vous les confierez à un membre de la famille, à une baby­
sitter ou à une amie. 
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Ensuite, programmez vos loisirs, ou ne program­
mez rien hormis les tâches les plus essentielles du jour 
concerné. Il ne s'agit pas de prendre les choses au pied 
de la lettre, et de refuser d'aller à un mariage sous pré­
texte que c'est votre jour de détente (nous connaissons 
quelqu'un qui nous a pourtant fait ce coup-là !). 

Ce jour de détente, vous pouvez prendre des cours 
de piano, de chant ou de danse, comme vous pouvez 
jouer aux échecs, au golf ou au bingo. Il s'agit d'avoir un 
moment à vous (voir p. 80). En vous réservant un jour de 
la semaine, toujours le même, vous pouvez plus facile­
ment vous imposer des limites et les respecter. Les petits 
changements que vous ferez finiront par s'additionner -
même si c'est lentement - et au bout du compte, vous 
disposerez effectivement d'un moment hebdomadaire 
pendant lequel vous pourrez faire exactement ce que bon 
vous semblera. 

Ce qui compte autant, si ce n'est davantage, que trou­
ver le temps de s'amuser, c'est trouver le temps de se 
ressourcer et de progresser spirituellement. Vous pouvez 
trouver ce temps soit le même jour, en associant les deux 
objectifs, soit un autre jour ou un autre moment. Un cer­
tain nombre de gens choisissent le dimanche. Le matin, ils 
vont à la messe ou se retirent pour méditer, et l'après-midi, 
ils rencontrent des amis, se reposent ou s'adonnent à leurs 
activités préférées. Ce jour-là, vous pouvez aussi lire des 
livres, méditer ou pratiquer le yoga plus longtemps que 
les autres jours, comme le fait notre fille Marion. Votre 
ressourcement spirituel peut aussi consister à vous consa­
crer à une cause morale, à préparer des repas ou à garder 
des enfants. 

Plutôt qu'un jour par semaine, certains choisissent de 
se réserver un moment chaque matin de la semaine. Les 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

230 / Ces petits riens qui changent tout 

musulmans pratiquants se consacrent à la prière cinq fois 
par jour. Quand vous vous réservez un créneau régulier, 
journalier ou hebdomadaire, il vous est plus facile de dire 
non aux autres activités qui vous empêcheraient de respec­
ter les engagements que vous avez pris envers vous-même. 

Vous réserver un jour par semaine vous permet d'inté­
grer vos loisirs et votre ressourcement dans votre emploi 
du temps hebdomadaire. Autrefois, cette exigence était 
souvent gravée dans la pierre. Choisissez le jour que 
vous voulez, mais faites de cet engagement envers vous­
même une habitude intangible: un jour pour profiter, 
pour se souvenir, pour anticiper. Ces jours que vous vous 
réserverez seront les plus beaux jours de votre vie. 

Comptez les raisons que vous avez 
d'être heureux 

Les gens heureux vivent plus longtemps, et restent plus 
longtemps en bonne santé. Sachez remercier la vie de ce 
qu 'elle vous offre de bon. 

Facile? Bien sûr: aussi facile que de compter. Car il 
s'agit précisément de compter les raisons que vous avez 
d'être heureux, et c'est une habitude que vous allez prendre: 
un petit rien qui produira d'importants résultats à long terme. 

Sur un petit cahier, écrivez au moins trois raisons d' ap­
précier ces dernières 24 heures. Cela peut être simplement 
«Je suis content d'être en vie» ou« Je suis contente que 
mon voisin, dans le train, m'ait souri alors que j'étais mal 
coiffée, mal arrangée et mal habillée aujourd'hui ». Vous 
pouvez choisir quelque chose de plus général, moins cen­
tré sur vous, par exemple:« Je suis content de vivre dans 
une société démocratique et pluraliste. » 
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Si vous avez des difficultés à faire cet exercice, pen­
sez aux malheurs qui auraient pu vous arriver et auxquels 
vous avez échappé. Inspirez-vous de !'Histoire, de l'ac­
tualité, du temps ou de l'économie. Pensez non pas à des 
malheurs qui vous sont arrivés dans le passé, mais plutôt à 
des malheurs qui sont arrivés à d'autres. 

Prenez l'habitude de consacrer chaque jour quelques 
minutes à compter vos raisons d'être heureux : après 
avoir suivi l'actualité, avant de vous coucher, au réveil 
ou pendant votre pause-café. Peu importe le moment : 
l'important est de prendre cette habitude. Rappelez­
vous aussi que cette habitude doit être matérialisée 
par un écrit. Il ne s'agit pas d'une méditation ni d'une 
prière, mais d'une liste. Ainsi, à mesure que vous rem­
plirez votre cahier, vous accumulerez les raisons d'être 
heureux. 

Vous pouvez aussi pratiquer ce petit rien avec 
quelqu'un. Là encore, prenez ! 'habitude d'y consa­
crer régulièrement le même moment de la semaine, par 
exemple, lorsque vous déjeunez avec cette personne. 

Voulez-vous vraiment changer votre façon de voir la 
vie? Alors, perdez l'habitude de vous plaindre. 

Les pleurnichards ont tendance à se polariser sur ce 
qui ne va pas, comme cette femme en train de divorcer qui 
ne cesse de se plaindre de son ex, à chaque fois qu'on lui 
demande de ses nouvelles. Se plaindre, c'est se cantonner 
dans une position de victime et se déresponsabiliser de 
tout. Les gens qui se plaignent ont tendance à négliger les 
aspects positifs de leur existence. 

Afin de cesser de vous plaindre et d'être plus positif, 
essayez vraiment de résoudre votre problème. Si vous 
souffrez d'insomnie, méditez ou prenez un médicament 
(voyez un médecin). Si vous trouvez que vous ne gagnez 
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pas assez, cherchez comment dépenser moins ou com­
ment gagner davantage. 

Si cela ne suffit pas, essayez la thérapie du remplace­
ment. Remplacez chaque raison de vous plaindre par 
une raison d'être heureux. Si vous vous plaignez de ce 
que votre épouse ne fait pas la vaisselle, pensez plutôt à 
ses talents de danseuse ou au soin qu'elle met à se rappeler 
les anniversaires. Et si vous ne lui trouvez rien de positif, 
alors, peut-être devriez-vous la remplacer. 

Au lieu de vous plaindre, prenez note de ce qui ne 
va pas. Si vous voulez mieux profiter de la vie et cesser 
de vous plaindre, comptez vos raisons d'être heureux. 
Trouvez-en trois chaque jour. Ce petit rien changera tout. 
Nous vous le garantissons. 

Trouvez votre voie 

Vous souvenez-vous de notre histoire du pilote dont la 
trajectoire était faussée d'un degré ? Comme nous vous 
l'avons montré dans ce livre, le chemin que nous suivons 
dans notre vie obéit aux mêmes règles. L'instrument pour 
garder la bonne trajectoire, c'est un code de conduite que 
vous choisissez de suivre et qui vous aidera à traverser 
les turbulences, à retrouver votre chemin quand vous 
serez perdu et à rechercher le bien. Dans la vie comme 
en voyage, avancer sans guide, c'est prendre le risque de 
tourner en rond, c'est compter sur la seule chance pour ne 
pas se tromper de route. 

Quel est votre code de conduite? Est-il écrit quelque 
part, de telle sorte que vous puissiez le consulter à tout 
moment ? Sinon, voilà un petit rien qui vous serait bien 
utile. 



V> 
c 
0 

:;:::; 
-0 
-<V 
(f) 

u 
::> 
0 
w 
_J 

N 
..-1 
0 
N 

@ 

Chapitre 6: ... pour être plus heureux\ 233 

Toutes les grandes religions, tous les systèmes philoso­
phiques et toutes les cultures abondent de règles morales qui 
sont aussi valables dans le monde complexe actuel qu'elles 
l'étaient dans les sociétés plus simples du passé. Dans 
! 'Histoire, nombreux sont ceux qui ont voulu les suivre à la 
lettre, tandis que d'autres s'efforçaient de les interpréter. Si, 
comme nous, vous cherchez davantage à comprendre qu'à 
appliquer strictement les Dix Commandements ou d'autres 
règles morales, Larry vous propose de considérer ces lois 
comme des engagements. Cela vous permet de garder une 
certaine liberté tout en vous responsabilisant davantage. 

Chez nous, les Dix Commandements sont affichés en 
un lieu stratégique, entre la cuisine et la salle à manger. 
C'est notre fils David qui les a écrits quand il était en cours 
élémentaire 1. Son écriture enfantine nous rappelle qu'ils 
font partie de notre vie familiale depuis longtemps et que 
c'est leur sagesse qui nous inspire. 

Ailleurs dans la maison, nous avons aussi affiché les 
Principes des Quakers, la prière de la sérénité, le Chemin 
Octuple du bouddhisme, ainsi que des prières juives, irlan­
daises et amérindiennes (oui, nous cultivons la diversité et 
le pluralisme). 

Choisissez un guide moral (ou plusieurs) et affichez-le 
là où vous pourrez le contempler tous les jours. Certains 
portent des bijoux symboliques qui leur rappellent le code 
moral dont ils sont les adeptes. D'autres disposent des 
objets de culte ou dressent des autels. Prenez l'habitude de 
faire cet effort conscient qui consiste à penser à vos règles 
morales et à vous en inspirer dans votre vie quotidienne. 
Surtout, sachez apprécier la sagesse de votre code moral et 
prenez l'engagement de le suivre. Ce petit rien est ce qui 
peut vous permettre de vous grandir avec le temps et de 
vous maintenir sur la bonne voie. 
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Conclusion 
Quelques mots d'encouragement 

E 
N LISANT CE LIVRE, peut-être vous sentez-vous 
dépassé par le nombre de petits changements que 
vous aimeriez accomplir. Mais nous, qui avons 

écrit tout cela, imaginez ce que nous pouvons ressentir! 
Nous avons l' impression que nous aurions dû entreprendre 
tous ces petits changements bien plus tôt, et essayer d 'en 
réussir plusieurs en même temps. Ou même, que nous 
aurions dû aller vivre dans un monastère bouddhiste. 

Quand nous pensons à tout ce que nous pourrions faire, 
et même à tout ce que nous devrions faire et ne pas faire, il 
y a de quoi être complexés. Mais nous n'allons pas tomber 
dans ce piège. Nous allons plutôt continuer à progresser, 
à raison d'un petit changement à la fois . Le mois dernier, 
Larry a arrêté de parler la bouche pleine. Actuellement, 
nous travaillons à nous accorder régulièrement un moment 
privilégié. Le mois prochain, Larry fera un petit travail sur 
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les relations humaines, il s'efforcera de perdre l'habitude 
de voler des histoires. Susan, quant à elle, travaillera sur 
son mental et apprendra par cœur un poème sur le basket. 

Notre conseil pour vous, le voici : progressez tranquil­
lement. Réfléchissez tout d'abord à ce que vous venez de 
lire. Choisissez un petit rien. Faites quelque chose pour 
y penser. Ensuite, vous en choisirez un autre. Et ainsi de 
suite. 

Continuez à accomplir des petits changements, et au 
bout de trois ans, vous en aurez déjà accompli une bonne 
trentaine. En dix ans, vous aurez changé de vie. Pensez 
que vous allez ainsi accomplir des petits changements, à 
raison d'un à la fois , tant que vous vivrez : et que vous 
allez les voir s'additionner. 
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