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Préface

Le stress fait vivre et le stress tue! Et tous les jours, nous
sommes stimulés ou diminués par le stress. Le slogan
w'adapte a juste titre : « Un peu de stress, ¢a va... Beaucoup
de stress, bonjour les dégats! »

Le stress et les soucis proviennent surtout d’'une mau-
valse adaptation du comportement & I'environnement,
sux changements, aux incertitudes, aux objectifs, aux
relations avec les autres.

Or, les changements sont de plus en plus fréquents, les
incertitudes de'plus en plus grandes, les objectifs de plus
en plus exigeants ou contradictoires, les restructurations
de plus en plus courantes.

C’est vrai a la fois dans notre monde personnel, conjugal,
familial, professionnel, relationnel, social, économique,
politique... Tous ces changements sont facteurs de stress.
Entre autres, la fragilité de I'emploi, de la conjoncture, de
la cellule familiale, I'insécurité, le travail ou le chémage
et I'ennui, certaines technologies... déclenchent des stress
importants.

D'ou le grand intérét de lire ce livre aujourd’hul : vous
avez entre les mains un ouvrage pratique de référence
pour mieux gérer et méme dominer votre stress el Vou
soucis. Le large éventail des moyens qu'il propose, leur
bien-fondé et leur présentation « opérationnelle » font de
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ce livre, par ses éditions successives, le best-seller mon-
dial sur le sujet.

Comment dominer le stress et les soucis se lit comme un
roman. Interrompez-vous néanmoins aprés chaque cha-
pitre : entrainez-vous délibérément pour le metire en
pratique, dans les circonstances présentes qui sont les
vétres, et vous en bénéficierez davantage.

Le stress

Qu’est-ce au juste que le stress? Au sens propre, c'est une
stimulation. Le stress est un phénoméne biologique natu-
rel, un systtme réflexe de réponse et d'adaptation.
Comme la chair de poule répond au froid, Sous la plume
du grand spécialiste Hans Selye, le stress est « la*

non spécifique de 'organisme a toute demande qui lui est

faite [...] et qui déclenche le syndrome général d'adapta-
tion ».

Physiologiguement, le stress est caractérisé par des
sécrétions hormonales, adrénaline, noradrénaline, et cor-
ticoides. Ellles sont responsables, 4 leur tour, de diverses
manifestations extérieures, bonnes ou mauvaises.

Nous possédons 4 la naissance un capital d'énergie quelle
stress et les soucis grignotent sans retour _muriﬁle. C'est
un phénoméne d'usure générale, résultat de toutes nos
activités biologiques, de tout ce que nous faisons et subis-
sons. Il ne suffit donc pas de nous reposer pour nous faire
une nouvelle jeunesse!

Cette usure est d’autant plus rapide que notre stress est
plus grand, comme pour un moteur en sur-régime. La fré-
quence, la durée et l'intensité d'exposition au stress
conditionnent notre vulnérabflité 2 ce mal et nos
troubles potentiels. Une scéne violente nous fait moins de
mal qu'une facherie prolongée, une atmosphére tendue,
une situation pesante qui s’éternise...

L'existence et sa dynamique engendrent différents stress :
mental, moral, émotionnel, physique... souvent liés au
mode de vie. Car presque tous, nous sommes soumis aux
pressions du temps, des objectifs, des circonstances, des
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personnes qui nous entourent. Ces stress naissent géné-
ralement d'écarts entre l'espérance et la réalité,

Le plus souvent, ils proviennent de situations rela-
tlonnelles. Nous pouvons subir des stress, mais aussi les
provoquer par nos propres comportements relation.
nels. Par défauts d’harmonie, de diplomatie et de leader-
ship : nous ne savons pas toujours gagner la sympathie,
8tre diplomates dans les situations tendues, comrhuni-
quer efficacement, convaincre chaleureusement, ni corri-

ger sans démotiver, sans irriter ou offenser...

Le plus souvent sans méme y penser, nous adoptons ainsi
des comportements relationnels stressants pour nous-
mémes et les autres. Les relations humaines constituent
un domaine oi nous sommes tous perfectibles, et auquel
Dale Carnegie et l'organisme de formation qu'il a fondé
ont beaucoup travaillé, apportant ainsi une réponse
comportementale plus fine au stress et aux soucis.

L'enjeu du stress

Il existe bien entendu des bons stress, qui _procurent
I'énergie dont nous avons besoin pour étre ?.cnfs et dyqa-
miques. Ils permettent de vivre avec intensité, de réagir,
de donner le meilleur de nous-mémes, de progresser, de
nous accomplir. Le stress positif est un th stimu-
lant, lorsqu’il est bien accueilli, bien utilisé, bien adapté a
ce que nous désirons.

Les mauvals stress, pourtant, 'emportent trés souvent
sur les bons. L'absence de stimulation positive est d'ail-
leurs tout aussi néfaste que I'excés de stimulation néga-
tive : des études attestent que le stress de l'ennui use plus
vite que le stress du travail, méme intense!

Or, ces excés de stress ont des conséquences dramu.
tiques. Exactement comme pour le tabac. Les cablnets
médicaux sont envahis de patients dont les sympiOmes
variés expriment un « ras-le-bol » de stress. Selon les estl:
mations, la moitié ou les deux tiers des consultations et
soins médicaux concernent des troubles liés & des condl



tions de vie stressantes. Ce livre devrait-il étre remboursé’
par la Sécurité sociale?

Savez-vous que le stress et les soucis sont un poison quo-
tidien? Ils provoquent ou aggravent de nombreuses mala-
dies. Si vous subissez beaucoup de stress sans le dominer,
un jour vous le paierez cher: le stress continu accélére
toujours notre vieillissement. Trop violent ou répétitif, il
devient pathologique, crée des tendances dépressives,
double la probabilité de cancer, constitue un facteur
dominant dans l'apparition d'ulcéres, de troubles car-
diaques... Le stress fait des ravages!

Avez-vous jamals pensé que vous étes donc victime
d'empoisonnement sl vous subissez le stress d’un autre ou
plusieurs autres? Et que vous étes coupable d’empoi-
sonnement si Vous transmettez votre stress 4 un autre ou
plusieurs autres?

Le stress est une maladie moderne bien plus répandue
que le sida - qui cause & lul tout seul tant de stress et de
drames. D'ou I'intérét trés général de savoir éviter, gérer,
dominer et exploiter votre stress. Comment?

Réagir au stress

Les solutions dépendent d'abord de nous-mémes et non
des autres ni de la médecine, D'abord, la maniére d’inter-
préter ce qui nous arrive est plus déterminante que les
faits eux-mémes. Les expressions familiéres « en faire une
maladie », « se faire de la bile » sont pertinentes! Nos pen-
sées, attitudes et comportements nous pénalisent souvent
a notre insu.

L’étre humain a certes besoin d'attention et de considé-
ration, mais aussi de pensées volontalres et d'organisa-
tion pour calmer ses inquiétudes. Parmi nos pensées, une
idée favorable de nous-mémes, notamment au contact des
autres, est déjad un atout anti-stress,

Ce livre vous permet non seulement de vous défendre
mais de vous batir une véritable stratégie d’attaque
contre le stress, qu'il vienne de 'extérieur ou de l'inté-

16

rleur de vous-mémes. « Il y a plus de volonté qu'on ne le
groit dans le bonheur », disait Alain. Reconnaitre vos
slress et vos soucis, vous connaitre vous-mémes, vous
apprécier et chercher & progresser, tout cela permet de
mieux encaisser, résister, positiver et réagir. Les « stres-
seurs » sont divers, d’ou la diversité des moyens proposés
l¢l, frappés au coin du bon sens.

Parmi les meilleures fagons de réagir : agir en accord
savec vous-mémes, faire quelque chose d’utlle,
d'agréable, de positif, progresser, rire, vous faire plai-
sir, faire plaisir.

L'activité physique et sportive procure égale'ment un
excellent exutoire; la simple respiration abdominale pro-
duit déja des effets favorables; la capacité a faire le vide
en fermant les yeux quelques instants est trés profitable;
vous motiver chaque jour apporte une dose de bon stress;
le plaisir de progresser compense de nombreux mauvais
stress. Vous pouvez aussi prendre du recul, décompres-
ser, relativiser, vous reposer, pour évacuer une bonne
part de stress, et trouver une nouvelle stimulation posi-
tive et productive. De nouveaux projets, un plus .grand
intérét pour ceux qui vous entourent, la &équex-{tanon de
personnes positives, et la volonté de prendre la vie du bon
¢bté seront des atouts dans votre démarche de progres-
sion.

Dale Carnegie propose aussi de donner et de recevoir de
|'affection, d’écouter de la musique apaisante, d'épouse.r
la nature, de jouer et de parler avec vos enfants, de parti-
ciper a des activités de groupe. Dans ce livre, une multi-
tude d’exemples et trente principes vous aideront a passer
de la conscience a la pratique.

Le stress au travail

Ce n'est pas que la maladie des décideurs et des mana

. gers. Le stress fut le théme de nombreuses communicn:

tions au XXIV® congrés international de Santé au travall,
tenu 3 Nice en 1993. Les études rapportées des cing contl:
nents font apparaitre des causes communes : conllin de
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rbles, surmenage, précarité de 1'emploi et surtout pro-
blémes d'organisation dans la vie professionnelle,

Parmi les facteurs de risque, on note la monotonie du tra-
vail, I'absence d'autonomie, la surcharge et la sous-charge
de travail et de responsabilités, le déficit d'information
sur les objectifs et les moyens, le flou dans la planification
et 'organisation. Sont particuliérement soulignés trois
manques fortement générateurs de stress:

- manque d'autonomie ou de contréle du salarié sur son
travail; :

- manque de reconnaissance et de soutien de la part des
supérieurs et collégues;

- manque de possibilité d'utiliser son savoir-faire, ses
aptitudes et d’en développer de nouvelles.

Les manifestations décrites sont variées : maux de 'téte,
migraines, irritabilité, anxiété, troubles cognitifs (baisse
de la mémoire, des capacités de concentration...),
troubles physiologiques (hypertension artérielle, tachy-
cardie...), troubles digestifs (ulcéres...), manifestations
cutanées (rougeurs, eczéma, psoriasis...). Le stress pro-
voque méme des abus de médicaments. A ce sujet, les
Francais sont souvent cités comme premiers consomma-
teurs mondiaux de tranquillisants...

Quotidiennement, le stress professionnel et le stress per-
sonnel rejaillissent I'un sur P'autre. Ils retentissent sur le
comportement au travail, I'absentéisme, les conflits hié-
rarchiques, Pefficacité. C'est d’ailleurs pourquoi cer-
taines entreprises distribuent Comment dominer le stress
et les soucis a leurs cadres, employés, ou commerciaux.

Ce livre de Dale Carnegie

Des centaines d'épisodes vécus, anecdotiques ou histo-
riques, donnent a sa lecture une saveur relevée et atta-
chante. L'auteur les raconte avec verve et enthousiasme.
Il donne trente remedes anti-stress : les meilleurs et les
moins chers! Leur efficacité vient de leur simplicité.
C’est son génie du bon sens et son expérience qui font de
Carnegie la source la plus crédible pour faire face, par
la volonté, au stress et aux soucis. '

18

Ce livre vous aidera de dix fagons en vous montrant :

I, Trente outils pratiques pour résoudre des situations
stressantes

2. Comment réduire sensiblement votre stress profes-
sionnel . .

3. Sept moyens de cultiver une attitude qui apporte paix

et bonheur r .

Comment minimiser les soucis financiers

Une loi qui vous écartera de nombreux soucis

Comment tourner la critique a votre avantage

Comment éviter la fatigue et rester jeune _

Quatre habitudes professionnelles anti-fatigue et anti-

stress {

. Un moyen de gagner une heure par jour

10. Comment écarter les contrariétés

-

© mNowva

Lisez cet ouvrage chapitre par chapitre, vous vous préser-
verez déja de certains méfaits, immédiats et a terme, du
stress et des soucis. Conseillez-le 4 vos proches, a vos
amis, collaborateurs et grands enfants : vous leur donne-
rez un antidote.

La philosophie du livre

Pour Dale Carnegie, les petits tracas quotidiens mais aussi
les difficultés et les pires épreuves restent mineurs par
rapport a l'essentiel : la foi, la vie, la santé, la confiance et

les relations humaines.

Ses principes permettent, quel que soit le temps qu'il fait
ou qui passe, de garder le soleil en soi. Comme les essuie-
glaces, sans empécher la pluie de tomber, permettent
d'avancer avec sérénité,

Essayez les principes qui vous sont les moins n aturels, et
appliquez mieux ceux que vous utilisez déja. Dans la
détente comme dans les circonstances difficiles, relises
ces chapitres et mettez-les en pratique. Entrainesvous
délibérément : c’est la clé pour passer de la pratique & In
maitrise.

19



Ainsi._vous profiterez du stress maitrisé plutét que d’en
s?uffnr, comme on profite du trac maitrisé plutét que
d’en patir. Vous adopterez de nouvelles attitudes, de nou-
veaux comportements, plus détendus et plus confiants
dFvam les événements et les autres. Vous posséderez
bient6t d’excellentes habitudes pour toute votre vie.

Conséquences possibles de votre confiance et de votre
fié_ter:lte :Vimeilleum santé, bonne humeur, enthousiasme
joie de vivre, succés! Et le fait non négligeable d'atre
davantage apprécié(e). T

Alors, ne laissez pas vos stress s'occuper de vous! Et plu-
tot que de vous en préoccuper, occupez-vous de vos
stress! C'est une question de santé physique et morale.
Vous vivrez mieux le moment présent, agirez plus effi-
cacement et vivrez plus sereinement.

Didier WevynE, responsable des
Entrainements Dale Carnegie®
en France

INTRODUCTION

POURQUOI ET COMMENT
YAl ECRIT CE LIVRE

Il y a une trentaine d’années, j'étais 'un des hommes les
plus malheureux de New York. Je gagnais ma vie en ven-
dant des camions, Je n’avais pas la moindre idée de ce qui
pouvait bien se passer dans un moteur, et, d'ailleurs, je ne
tenais pas 4 le savoir. Je n’aimais pas du tout mon travail. Je
détestais ma petite chambre triste et sombre, dans la
§6° Rue. Je me souviens encore des cafards qui se cachaient
derriére mes cravates suspendues 4 un crochet sur le mur.
Prenant mes repas dans des restaurants minables, eux aussi
infestés de cafards, je méprisais ma condition.

Chagque soir, en rentrant dans ma mansarde, je souffrais
de migraines manifestement causées par ces sentiments
de frustration et d’angoisse. J'étais révolté parce que les
réves que j'avais nourris autrefois, au college, s’étaient
transformés en cauchemars. Etait-ce donc cela, la vie?
Brait-ce vraiment cela, I’aventure passionnante que j'avais
attendue avec impatience? Ce travail fastidieux, cette
existence pénible : était-ce la tout ce que la vie me réser-
vait, sans autre perspective?

Je voulais vraiment du temps pour lire, et surtout pour
écrire des ouvrages auxquels je pensais depuis I'univer
sité. Je n’avais rien a perdre. Ce n'était pas la fortune que
je recherchais mais une vie passionnante. Bref, je sentals
que j'étais a la croisée des chemins, a cet instant décinll
auquel arrivent la plupart des jeunes qui veulent cholsir
leur voie.
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Je pris donc une résolution, qui transforma compléte-
ment mon existence. Depuis, ma vie est plus heureuse et
mieux remplie que je n'avais jamais osé l'espérer. Voici ce
que fut cette décision : quitter mon emploi pour me lan-
cer dans la formation d'adultes. De cette fagon, je dispose-
rais de mes journées pour lire, préparer des conférences,
écrire des nouvelles et peut-étre méme des romans.
C'était 12 mon but : vivre pour écrire et écrire pour vivre:

Que pouvais-je bien enseigner a des adultes? En considé-
rant ce que j'avais étudié, je m’apergus que I'apprentissage
de la parole en public m'avait été plus utile que tout le reste
de mes études. Pourquoi? Parce que savoir parler en public
avait fait disparaitre mon manque de confiance et m’avait
donné l'assurance nécessaire pour m’adresser facilement a
desinconnus. De plus, j'ai vite compris que les responsabili-
tés sont le plus souvent confiées aux personnes capables de
se lever et d'exprimer clairement leurs pensées.

Je sollicitai donc un poste de professeur de prise de parole
en public aux Universités de Columbia et de New York. Mal-
heureusement, ces messieurs estimérent qu'ils pouvaient
fort bien se passer de mes services! Je fus trés dégu.

Mais ce refus s’avéra salutaire : je me mis tout de suite a
organiser des stages, seul, de fagon indépendante. Je
devais obtenir rapidement des résultats pratiques et tan-
gibles. Les stagiaires ne venaient pas pour décrocher des
diplémes universitaires ou gagner un vague prestige
social. Ils attendaient un « training » et des solutions a
leurs préoccupations quotidiennes. Les cadres et diri-
geants voulaient apprendre & s'exprimer de fagon claire,
nette et affirmée dans les réunions professionnelles. Les
commerciaux souhaitaient pouvoir se présenter et argu-
menter avec conviction, méme chez un client difficile.

Les divers participants désiraient tirer un meilleur parti
de leur personnalité, augmenter leurs responsabilités,
accélérer leur réussite. Et comme ils payaient a chaque
séance, ils auraient bien entendu cessé de venir si mon
entrainement ne leur apportait rien. Il me fallait donc
obtenir rapidement des résultats concrets et manifestes si
je voulais gagner ma vie.
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Au début, j’eus I'impression de travailler dans des condi-
tlons trés difficiles, mais a présent, je me rends compte
que je recevais, en réalité, une stimulation excep-
tonnelle. J'étais forcé d'illustrer par des exem}ple; pra-

ues tout ce que je disais & mes participants. Je devais
m_ﬁder a atteindre leurs objectifs, résoudre les difficultés
quils rencontraient et rendre chaque séance tellement
Intéressante que l'idée d’abandonner ne puisse méme pas
les effleurer.

Qe fut passionnant. Dés le premier jour, je me sentis
gmballé par ce travail. Avec une rapidité surprenante, ces
hommes d'affaires, cadres, ingénieurs et commerciaux

aient de l'assurance, s'exprimaient avec plus- de
gonviction, développaient leurs affaires, augmentaient
leurs résultats. Cette réussite dépassa tous mes €spoirs.
D'abord, je crus pouvoir me limiter 4 la prise de parole en
public, mais, bientdt, je me rendis compte d'un besoin
'Emense: celui de mieux dominer le stress et les

soucls,

Jlentrepris des recherches dans la plus grande biblio-
théque de New York. A ma surprise, je ne pus trouver sur
4 Stress », « Soucis » et « Tracas » que vingt-cing Ouvrages,
plors que sous le seul titre « Tortue» ﬁgu{ale_nt cent
quatre-dix-dix livres! Voila qui était extraordinaire, sur-
fout quand on considére que le stress est un trait mar-
quant de ce si¢cle. De toute évidence, bien plus que notre
bquilibre, la tortue passionne les savants. Résultat?
D'innombrables lits d’hopitaux sont occupés par des
malades souffrant de troubles psychosomatiques.

Comme aucun des vingt-cing ouvrages ne pmfvait servir
de manuel & mes stages, je décidai d'écrire moi-méme un
livre sur la lutte contre cet ennemi de notre systéme ner-
yeux. Je me suis attelé A cette tiche en commengant par
étudier tout ce que les philosophes, de I'Antiquité & nos
fours, ont écrit & ce sujet, J'ai lu également ::.'cs centaines
‘de biographies, de Confucius & Churchill, J'ai interviewé
des dizaines de personnalités célébres, telles que les géné-
raux Bradley et Clark, Henry Ford, Mrs, Eleanor Roose-
velt, le champion du monde de boxe Jack Dempsey..
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Finalement, j'ai interrogé des gens comme vous et moi.
Nor_'n pas un vague « Mr. Jones » ou « une certaine Mrs.
Smith *» que personne ne pourra identifier, mais des étres
en chair et en os qu'un lecteur sceptique pourra toujours

retrouver. Mon livre est ainsi illustré de fai i
gty faits authentiques

«La Science, a dit Paul Valéry, est une collection de
recettes éprouvées. » Cet ouvrage n'est pas autre chose :
une collection d'expériences vécues pour mieux domine;-
le stress et les soucis. Vous y trouverez un grand nombre
de ces préceptes de sagesse que beaucoup connaissent
et que presque personne n'applique.

En écrivant ce .livre, je me propose de rappeler et mettre
en valeur certaines vérités essentielles, de les graver dans
votre esprit pour vous motiver a les appliquer. :

Dale Carnecie

PREMIERE PARTIE

PRINCIPES FONDAMENTAUX
POUR MIEUX DOMINER
LE STRESS ET LES SOUCIS

CHAPITRE 1
COMMENT COMPARTIMENTER VOTRE VIE

Au printemps 1871, un jeune homme trouva dans un livre
une phrase qui influenga profondément sa vie. I était étu-
dlant en médecine a I'hopital général de Montréal, et son
gxistence était littéralement empoisonnée par le stress qui
le poursuivait: la crainte d'échouer a ses examens, le
ghoix de la localité o il allait s’établir, la difficulté de se
faire une clientzle, le souci du quotidien. Or, une phrase
lue par hasard allait I'aider & devenir le médecin le plus
gélébre de sa génération. Fondateur d’une école de méde-
_gno.de réputation universelle, I'institut John Hopkins, il

ut nommé doyen de la faculté d'Oxford, la plus haute
dignité a laquelle un disciple d'Esculape puisse accéder.

¢'¢était Sir William Osler. La phrase qu'il avait lue était de
Jéerivain écossais Thomas Carlyle. Elle indique un
moyen remarquable pour mener une vie protégée du
siress et des soucis : « L'important n’est pas de voir ce
qul se profile confusément au loin, mais de faire ce qui
g8l nettement a portée de main. »
Quarante-deux ans plus tard, par une belle nuit d'été, ce
méme homme, William Osler, s’adressant aux étudiants
“de I'Université de Yale, fit un aveu étonnant : « On estime
ement, expliqua-t-il, qu'un homme comme mol,
dorivain et titulaire de quatre chaires universitaires, pos-
séde nécessairement une intelligence supérieure, C'est
totalement faux! Mes proches le savent parfaitement,,, »
Quel était alors le secret de sa brillante carriére? Sir Osler
déclara qu'il la devait essentiellement & ce qu'il appelait
I'habitude de cloisonner son existence en compartimenis
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étanches. Que voulait-il dire par 1a? Quelques mois avant
cette conférence a Yale, le célébre médecin avait traversé
I'Atlantique sur un grand paquebot. Le capitaine, sur sa
passerelle, pouvait, d’'une simple pression sur telle ou
telle commande, mettre en ceuvre un dispositif qui cloi-
sonnait les différentes parties du batiment, transformant
chacune d'elles en un compartiment parfaitement
étanche,

«Eh bien, poursuivit Sir Osler, chacun d’entre vous
constitue un ensemble infiniment plus complexe, plus
merveilleusement organisé que ce grand paquebot et cha-
cun d'entre vous va entreprendre un voyage beaucoup
plus long que le trajet Europe-Amérique. Je vous
recommande donc avec insistance d'apprendre 4 contré-
ler votre esprit de maniére 4 pouvoir diviser votre exis-
tence en compartiments étanches. C'est le moyen le plus
sir de garantir votre sécurité durant votre parcours. Mon-
tez sur la passerelle, et vérifiez le fonctionnement des
cloisons principales. Actionnez une commande et écou-
tez, a chaque étape de votre vie, les portes de fer se refer-
mer sur le passé, cet “ hier " qui est éteint et qui doit le
rester. Actionnez une autre commande et barricadez le
chemin du futur! Alors vous serez en sécurité
aujourd'huil

« Le fardeau de demain, plus celui de la veille, portés
aujourd'hui, forment un poids tel qu’il fera fléchir le plus

fort. Bloquez l'avenir aussi strement que le passé. L'ave-

nir c'est aujourd'hui. Le jour de votre salut est celui que

vous vivez en ce moment, Le gaspillage des forces, le

stress qui ronge les nerfs sont autant d'obstacles qui

feront trébucher I'homme inquiet 'du lendemain. En

résumé, fernez bien les cloisons avant et arriére, et impo-

sez-vous la discipline de vivre en “ compartiments

étanches ", »

Le Dr Osler voulait-il dire que nous ne devrions faire

aucun effort pour nous préparer au lendemain? Certaine-

ment pas. Il expliqua, dans la suite de son discours, que la

meilleure fagon de se préparer aux échéances du lende-

main, c'est précisément de consacrer au travail du jour

toute I'intelligence et tout I'enthousiasme dont on dis-

pose, afin de I'accomplir au mieux. Bien sar, il faut pen-

ser au lendemain, élaborer soigneusement ses projets et

prendre les mesures nécessaires & leur exécution. Evitez

seulement de vivre dans I'appréhension de demain.
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erre, nos chefs militaires prévoyaient les
m!ztsgtt les actions des jours et des semaines a
venir, mais ils ne pouvaient se permettre le « luxe » d gtre
. « J’ai fourni & nos soldats :l:l rréellleurjéqltcx:pe-
dont je dispose, déclara I'ami rest J. King,
mdnﬁ‘t en chef de la flotte américaine, et je leur ai
né les missions qui me paraissent les plus indiquées.
Je ne puis rien faire d’autre. Si un bateau a été con.}!é, il
1'est pas en mon pouvoir de le renflouer. Et méme s'il est
seutlement sur le point de couler, il m'est impossible de
I'on empécher. J'utilise beaucoup mieux mon temps a
Anticiper les problémes du lendemain, qu’en me rongeant
ley sangs sur ceux d'hier. D'ailleurs, si je laissais ces
oses]a m’accaparer, je ne tiendrais pas le coup trés
. .
b:‘ sI:it en période de guerre ou de paix, voici la dif-
ce principale entre un effort mental efficace et un
Ert stérile : le premier est fondé sur des causes réelles,

dont les effets sont étudiés pour aboutir 4 un plan
pglque; le second vient souvent d'une tension nerveuse

gontre-productive.
1

I'n cemment le plaisir d'interviewer Arthur Hays
eurg!:r, I'éditeur d'En des journaux les plus célébr?s
monde, le New York Times. Mr. Sulzberger m’a

onté qu'au moment ou la derniére guerre déferla sur

urope, il était tellement angoissé, tellement choqué

il n'arrivait presque plus a trouver le sommeil.

uvent, il se levait au milieu de la nuit et s'installait avec

une toile et quelques tubes de couleurs devant une glace
pour faire son propre portrait. Il n'avait aucune notion de

- peinture, mais il s'obstinait, 4 seule fin d'oublier son

' w“e. Il n'arriva cependant a contréler son stress et a
petrouver sa sérénité que le jour ou il adopta comme
devise ce verset d’'un vieux cantique :

Conduis-moi, 6 lumigre céleste, .
Guide-moi toujours sur le chemin.
Un seul pas a la fois me suffir, ,
Je n'ai pas a tout voir au lointain,

ll
la méme époque en Europe, un jeune homme en un
grme nppre?:i’t une legon similaire. Ted Bengermino, de
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Baltimore, s'était tellement angoissé qu'il avait fini par
devenir un « magnifique cas» de dépression nerveuse.
« En avril 1945, écrit-il dans sa lettre, les inquiétudes et
les appréhensions qui me rongeaient continuellement
m'avaient donné des spasmes extrémement douloureux.
1l est certain que, si la guerre avait duré quelques mois de
plus, je me serais complétement effondré. J'avais atteint
les derniéres limites de |'épuisement physique et nerveux.
J'étais alors sous-officier & la 94° division d’infanterie. Je
tenais a jour les listes de tous les hommes tués au combat,
portés disparus ou hospitalisés. Je devais également aider
a l'exhumation des corps des soldats aussi bien alliés
qu'ennemis qui, durant la bataille, avaient été enterrés
hativement. De plus, j'étais chargé de rassembler les effets
personnels de ces morts et de les faire envoyer a leurs
proches. Or, j'étais constamment hanté par la crainte de
commettre des erreurs fAcheuses. Je me demandais si
j'allais en sortir, rentrer vivant et pouvoir tenir dans mes
bras mon fils de seize mois que je n'avais encore jamais
vu. J'étais si stressé que j'avais perdu dix-sept kilos. Je
vivais dans un tel état de panique que j'en devenais
presque fou. Mes mains étaient décharnées, je n’avais plus
que la peau sur les os. Fréquemment j’étais pris de crises
de sanglots. Aprés la derniére offensive allemande, la per-
cée du front des Ardennes, j'avais presque abandonné
I'espoir de retrouver I'équilibre.
« Finalement, j'échouai dans un hépital militaire. Et ce fut
un médecin-major qui me sauva par un simple conseil,
Aprés m'avoir examiné & fond, il m’expliqua que tous mes
maux étaient d'origine nerveuse, “ Ted, me dit-il, je vou-
drais que vous considériez votre vie comme un sablier. La
partie supérieure contient des milliers de grains de sable,
qui, tous, passent, I'un aprés l'autre, lentement et régu-
lierement, par I'étroit goulot du milieu. Quoi que nous
fassions, nous ne pouvons faire passer plus d’un grain 4 la
fois, 2 moins de briser l'appareil. Vous, moi, tout le
monde nous ressemblons & un sablier. Chaque matin, au
lever, nous avons I'impression que nous devons mener a
bonne fin dans la journée des centaines de taches dif-
férentes. Mais si nous ne les abordons pas séparément,
I'une aprés l'autre, réguliérement, nous finirons inévi-
tablement par ruiner notre mécanisme physique et ner-
veux. "
« Depuis que cet homme m'a proposé cette ligne de
conduite, je ne m’en suis jamais écarté. Un grain de sable

A la fois, une tache 2 la fois. Ce principe m’a aidé au point
de vue physique aussi bien que nerveux, p?ndar'tt les c!er-
nlers mois de la guerre, et il m’est a_lujourd hui d'un
yocours précieux dans mon poste de directeur du mar-
keting. Les mémes problémes se posent dans les affaires :
de nombreux dossiers  traiter en trés peu de temps. Nous
sommes a court de marchandises, nous devons remplir df:
nouveaux formulaires, actualiser les fichiers, nous tenir
au courant des créations de produits ou des ligmdauOns
W'entreprises, etc. Mais au lieu de m'énerver, je me rap-
pelle constamment la devise du major: “Un grain de
nible & la fois, une tache 2 la fois. ” En me répétant ces
paroles plusieurs fois par jour, je fournis un travail plus
sfficace qu'auparavant, sans éprouver cette sensation de
gonfusion et d’égarement qui, durant la guerre, m'avait

@l'uque démoli. »

1l est triste de voir nos hépitaux soigner tant de malades
souffrant de troubles mentaux ou nerveux: df:s hommes
ot des femmes qui se sont effondrés sous le poids des sou-
ol de la veille et des angoisses du lendemain. Pourtant, la

Jupart pourraient aujourd’hui jouir d'une excellente
santé et mener une vie non stressée s'ils avaient observé
les mots de Jésus : « Ne vous souciez pas du lendemain »
ou ceux de Sir William Osler: « Divisez votre vie en
gompartiments étanches. »

Vous et moi, nous nous trouvons, en ce moment méme,
#u point de rencontre de deux éternités : l'munens? passé
~ qui dure depuis le commencement des éges, et I'avenir
part de la derniére syllabe que nous pronongons. Or,
lT‘Inous est impossible de vivre dans l’une.ou dans 1"autre
de ces éternités, ne serait-ce qu'une fraction de seconde.
Contentons-nous donc du laps de temps qui nous esi
accordé du lever au coucher. Robert Louis Stevenson a
gerit: « Chacun d’entre nous peut porter son fardeau,
wussi lourd soit-il, jusqu'au soir. Chacun peut s'acquitter
de son travail, si difficile soit-il, durant une journée, Nous
sommes tous en mesure de mener une existence serelne
gt pleine d'amour jusqu'au coucher du soleil. Et en réa-
¢, vivre, c'est vraiment cela. »

i, c'est 1a ce que la vie nous offre. Mals une de mes
E:r?euspondames. l\?lrs E. K. Shields, de Saginaw, dans le
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Michigan, en était arrivée au désespoir, elle songeait
méme au suicide, avant d'avoir appris & vivre dans le
présent.

« En 1937, je perdis mon mari, me raconta-t-elle. J'étais
terriblement déprimée, et quasiment sans ressources, Je
m’adressai 2 mon ancien patron et j'eus la chance de
retrouver I'emploi que j'avais occupé avant mon mariage,
ou, comme adolescente, j'avais gagné ma vie en vendant
des encyclopédies aux écoles des petites villes. Deux ans
plus t6t, lorsque mon mari tomba malade, javais da
vendre ma voiture; je réussis cependant, en raclant les
fonds de tiroirs, & réunir une somme suffisante pour
'achat d'une voiture d'occasion, et je pus ainsi
recommencer a vendre mes encyclopédies. J'avais espéré
qu'en reprenant la route, j'allais plus facilement surmon-
ter mon chagrin. Mais je dus bient6t me rendre compte
que cette activité, seule dans ma voiture, seule au restau-
rant, était au-dessus de mes forces. Au printemps 1938, je
travaillais aux environs de Versailles dans le Missouri. Les
écoles que je visitais étaient pauvres, les routes mau-
vaises; je me sentais si découragée qu'a un moment, j'ai
envisagé le suicide. J'avais I'impression que je ne pouvais
pas réussir. D'ailleurs, pourquoi auraisje continué a
mener cette existence? Chaque matin, je redoutais le
moment ou j'allais affronter 4 nouveau une journée
entiére. J'avais peur.

Puis, un jour, je lus un article qui me donna le courage de

continuer. Jusqu'a la fin de mes jours, je garderai une pro-
fonde reconnaissance a I'auteur de cette petite phrase qui
fut pour moi une lueur dans les ténébres. “ Pour le sage,

chaque jour est une nouvelle vie.  J'ai tapé cette phrase

a la machine et je l'ai collée sur le pare-brise. Et je décou-

vris quaprés tout l'existence n’était pas si dure, du

moment qu'on vivait seulement une journée a la fois.

J'appris & oublier la veille et & ne pas penser au lende-

main. Chaque matin, je me disais : aujourd’hui commence

une nouvelle vie. Ainsi, j'ai réussi & surmonter ma crainte

de la solitude et des difficultés financiéres. Aujourd’hui, je

suis heureuse, mes affaires marchent assez bien, et j'aime

passionnément la vie. Je suis absolument persuadée que

je n'ai plus aucune raison de redouter I'avenir. J'ai appris

a vivre une seule journée a la fois, suivant la devise:

“Pour le sage, chaque jour est une nouvelle vie. "
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Qui, 4 votre avis, a écrit:

Bienheureux est celui qui posséde le jour,

Qui, sar de Ilui, peut dire :

Que m'importe demain, méme si je dois mourir,
Aujourd’hui j’ai vécu, a fond et sans détour.

On croirait lire une poésie moderne, n'est-ce pas? Et
pourtant, ces lignes sont traduites d’Horace, ce poéte
romain qui les écrivit trente ans avant ‘Jésus-Chmt. La
nature humaine tend a repousser la réalité. Nous ré'vons
de quelque jardin enchanté, situé loin au-dela de I'hori-
#on, au lieu de nous réjouir des roses qui fleurissent
sujourd’hui  devant nos fenétres. Pourquoi cette
Inconscience?

Stephen Leacock a écrit : « Quelle étrange petite proces-
slon que notre vie! L'enfant dit : quand je serai grand. Le
rand garcon dit: quand je serai un homme. Devenu
homme, il dit: quand je serai marié. Puis, son ldtf{e
devient : quand je prendrai ma retraite. Et lorsqu'il a pris
yetraite, il regarde en arriére et dit: quand j'étais
ne... Un vent glacial semble balayer le paysage morne
de sa vie; il est passé a c6té de tant de choses et a
présent, il ne lui reste rien. Trop tard, nous apprenons
yue vivre, c’est nous investir dans chaque journée et
nque heure. »

1
Un autre de mes correspondants, Edward Evans de
Detroit, avait failli mourir d’anxiété avant de comprendre
~ Gette vérité. Enfant d'une famille pauvre, Evans débuta
gomme vendeur de journaux, puis devint commis f!ans
une épicerie. Un peu plus tard, unique soutien @unc
fumille de sept personnes, il trouva une place de biblio-
Ihécaire adjoint. Malgré la modicité de son salaire, il
N'avait pas le courage de quitter cet emplo.l pour en
ghercher un autre. Ce ne fut qu'au bout de huit ans qu'il
trouva |'énergie nécessaire pour s’élabli.r a son comple,
Il créa une entreprise qui, bientdt, lui rapporta vingt
mille dollars par an. Puis il eut un coup dur, ll.nvlllu
une grosse traite émise par un de ses amis, et 'ami fit
fulllite. Aprés ce premier désastre, la banque 4 laquelle il
uvait confié tout son avoir fit banqueroute & son tour.
~ Non seulement avait-il perdu jusqu'a son dernler cent,
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mais ses dettes se montaient a seize mille dollars. C'en
fut trop pour ses nerfs : « Je ne pouvais plus ni manger ni
dormir, me raconta-t-il. Je souffrais d’une maladie
bizarre, provoquée uniquement par le stress. Un jour,
j'eus une syncope et m'écroulai sur le trottoir. A partir
de ce moment, je fus incapable de marcher et dus alors
garder le lit; bientét, tout mon corps se couvrit
| d'eczéma. Je m'affaiblissais chaque jour. Finalement, le
docteur m'annonga que je n'avais plus que deux
semaines a vivre. Je fus pétrifié. Aprés avoir rédigé mon
testament, je retombai sur mon oreiller, attendant la fin.
Désormais, il était inutile pour moi de continuer & me
battre. J'abandonnai la lutte, je me détendis, et je finis
! par m’endormir.,

« Depuis des semaines, je n'avais pu dormir deux heures
d'affilée; mais la certitude d'étre au bout du rouleau me
I procura un sommeil d'enfant. Mon épuisement s'atténua,
I mon appétit revint, et je repris du poids. Quelques
| semaines plus tard, je fus capable de marcher avec des
béquilles. Encore deux mois, et je repris le travail. Aupa-
' ravant, je gagnais vingt mille dollars par an; a présent,
. j'étais heureux de trouver un emploi & trente dollars par
semaine, comme vendeur de cales pour bloquer les
roues des voitures expédiées par bateau. La dure lecon
de ma maladie n'était pas perdue pour moi: plus de sou-
I 'cis au sujet de ce que j'avais fait ou omis de faire, plus de

| crainte du lendemain. Je consacrais mon énergie, mon

temps et mon enthousiasme & commercialiser ces
' cales. »
| Edward Evans fit alors une carriére fulgurante. Au bout
| de quelques années, il fut nommé président du conseil
| d'administration de la société, qui devint la Société des
Produits Evans, cotée A la Bourse de New York. Si, un
‘ jour, vous survolez le Groenland, vous atterrirez peut-
€tre a Evans Field - un champ d'aviation ainsi nommé en
son honneur. Jamais, Edward Evans n’aurait connu cette
réussite s'il n'avait appris & cloisonner son existence en
compartiments étanches.

L’écrivain John Ruskin gardait sur son bureau une pierre

toute simple sur laquelle était gravé un seul mot:

AUJOURD'HUL Je n’ai pas d'objet de ce genre mais j'ai

fixé sur le miroir de ma salle de bains un texte que Sir
|| William Osler gardait quant & lui sur son secrétaire :
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SALUT A L'AURORE

Vois ce jour. Il est la vie.
L'essence méme de la vie.
Dans sa course bréve sont encloses
Toutes les réalités de l'existence.
La joie de progresser,
Le bonheur d’agir,
La splendeur d'accomplir.
Déja hier n'est plus qu'un réve.
Demain n'est encore qu'une vision.
- Mais cette journée bien vécue
 Fait de tous tes hiers un réve de bonheur
- Et de tous tes demains promesse d’espérance.
"~ Un nouveau jour commence,
" Accueille-le joyeusement!
- Tel est le salut a l'aurore.

C Kalidasa
&l Poéle indien
|

Appliquez-vous cette philosophie? Pour vous y aider, pre-
ok le temps de vous poser les questions suivantes et de
JOler vos réponses : !

" Alje tendance a oublier le présent en me souciant de
‘avenir, ou en révant a quelque jardin enchanté?

. M'arrive-t-il de gacher le présent en regrettant le passé?
' V&Me bien décidé, chaque matin, a vivre ce jour, a uti-
gr au maximum la journée qui commence? .
Pourrais-ie profiter davantage de 'existence en la divi-
Nt en compartiments étanches? )
Juand vaisje commencer? La semaine prochaine?
n?... Aujourd'hui?

Princlpe n°1
Vivez un jour & la fois.




CHAPITRE 2

UNE FORMULE UTILE POUR GERER
LES SITUATIONS STRESSANTES

Aimeriez-vous connaitre une fagon rapide, sire, pour
remédier 4 une situation stressante, une méthode que
vous pourriez mettre en ceuvre a l'instant, avant méme
d'avoir achevé la lecture de ce livre? Alors, voyez la
méthode mise au point par Willis Carrier, le brillant ingé-
nieur qui créa l'industrie de l'air conditionné, et qui diri-
gea les célebres usines Carrier a Syracuse dans I’Etat
de New York. Mr. Carrier m’expliqua son systéme 2
I'occasion d'un déjeuner, et je ne connais pas de meilleur
procédé pour résoudre un probléme particuliérement
stressant.

« Lorsque j'étais jeune homme, commenca-t-il, je fus
chargé par ma société, la Compagnie des Forges de Buf-
falo, d'installer un systtme de nettoyage de gaz dans une
usine & Crystal City, dans le Missouri. Cette installation
devait absorber les impuretés contenues dans le gaz, pour
qu'il puisse étre utilisé comme combustible sans aucun
danger pour les machines. Cette méthode de lavage du
gaz était nouvelle, on ne l'avait expérimentée qu’une
seule fois, et dans des circonstances trés différentes. Au
cours de mon travail, des difficultés imprévues surgirent,
et finalement, je constatai que mon dispositif fonctionnait
beauﬁt;oup trop mal pour atteindre I'objectif qui m’avait
été hixé,

« C'était comme si l'on m'avait asséné un coup de
matraque. Pendant plusieurs jours, j'étais si stressé que je
n’arrivais plus a dormir. Puis, un beau matin, mon simple
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bon sens me rappela que ce n’était pas en me tracassant
sans cesse que j'allais trouver le moyen de m'en sortir,
J'élaborai donc une méthode qui devait me permettre de
pésoudre mon probléme sans excés de soucis. Et cela
marcha a merveille. Il y a maintenant trente ans que
ue cette technique “ anti-stress ", Elle est extréme-
nt simple, et 4 la portée de tout le monde. Elle consiste

I trois étapes:

% 1) Je procédai a une analyse minutieuse et honnéte de la
ltuation; ensuite, je déterminai quelles pouvaient étre les
88 conséquences de mon échec. Une chose était cer-
falne: on n’allait ni me fusiller ni me jeter en prison.

® risquais d'étre licencié et de voir ma firme obligée
de rep: = les machines installées, Ce qui aurait signi-
séche des vingt mille dollars que nous avions

Sle

| avoir ainsi envisagé les pires conséquences, je
‘Wi résignai a les accepter au cas o cela deviendrait
‘mleessaire. Je me disais : cet échec sera, évidemment, une
te dans mon parcours professionnel, et pourra bien
rainer mon renvoi. Mais, méme dans ce cas, je pourrai
trouver un autre emploi. Ma situation n'était
onc nullement désespérée. Quant 4 ma direction, elle
pvait bien se rendre compte que notre nouvelle méthode
' pettoyage du gaz n’était encore qu'au stade expéri-
intal. Et si cet essai devait vraiment lui codter vingt
le dollars, elle avait les reins assez solides pour le sup-

Or, dés que je fus prét a accepter, le cas échéant, ces
nséquences extrémes, mon stress disparut et j'éprouvai
@ sensation de sérénité que je n'avais plus connue

ipuls peut-étre une semaine.

4) A partir de cet instant, je consacrai, trés calmement,
il mon temps et toute mon énergie a la recherche d'un
wen d'atténuer ces conmséguences que, mentalement,
ivals déja acceptées. Je m'efforgai donc de trouver une
malbilité de réduire ce risque de perdre vingt mille dol-
. Aprés une série de vérifications et d'essals, jo décou-
# que le probléme technique pouvait étre résolu en
Investissant cing mille dollars de plus pour un dispositif

splémentaire. Mes patrons suivirent mon consell et, au
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lieu de perdre vingt mille dollars, notre société en gagna
finalement quinze mille.

« Trés probablement, je n'aurais jamais réussi 4 remé-
dier aux défauts de nos installations si j'avais continué
4 paniquer, car un des effets les plus redoutables du
stress, c’est justement la paralysie de nos facultés de
concentration. Lorsque nous sommes stressés, notre
esprit rebondit sans cesse d'une considération a l'autre,
de sorte que nous perdons toute capacité a décider. Au
contraire, dés que nous nous forgons & faire face au
pire, et a l'accepter mentalement, nous contrélons
toutes ces vagues élucubrations et nous pouvons nous
concentrer sur notre probléme.

« L'incident que je viens de rapporter, conclut Mr. Car-
rier, s'est produit il y a de cela bien des années. A cette
occasion, ma méthode avait donné des résultats si clairs
et nets que, depuis cette époque, je l'ai toujours appli-
quée; c'est grice a elle que ma vie a été pratiquement
exempte de stress. »

Pourquoi, au point de vue psychologique, cette formule
est-elle si utile et si pratique? Parce qu'elle nous arrache
aux nuages dans lesquels nous titonnons inefficacement
tant que notre stress nous aveugle. Elle nous remet sur un
terrain solide et nous savons & quoi nous en tenir. Car
aussi longtemps que nous perdons pied, quel espoir
avons-nous de pouvoir examiner attentivement les don-
nées d'un probléme?

Si le professeur William James, l'initiateur de la psycho-
logie appliquée, vivait encore, et s'il pouvait entendre
Mr. Carrier exposer sa méthode « Faire face au pire », il
I'approuverait de tout ceeur. Tout simplement parce que
le professeur James enseignait déja a ses étudiants:
« Résignez-vous a accepter la situation telle qu'elle est...
Résignez-vous, car... accepter ce qui est passé est la pre-
mi¢re étape pour surmonter les conséquences de
n'importe quel malheur, »

C’est encore la méme idée que le philosophe Lin Yutang a

exprimée dans L'Importance de vivre : « La vraie sérénité
ne peut résulter que de l'acceptation de l'inévitable. »
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Et c'est bien cela, incontestablement! Cette attitude libére
des forces psychologiques nouvelles! Une fois que nous
avons accepté le pire, nous n’avons plus rien a perdre, ce
signifie, automatiquement, que nous avons fout &
Wcr Willis Carrier le dit bien: « Aprés m’étre résigné
pire, mon stress disparut. A partir de ce moment-la, je
de nouveau capable de réfléchir. »
a parait logique, n'est-ce pas? Pourtant, des millions
W'étres humains ont ruiné leur santé uniquement parce
quils se refusaient & accepter le pire, qu'ils ne cher
halent méme pas a4 en atiénuer les conséquences,
yu'ils restaient a regarder couler leur barque sans
Wsayer de sauver ce qui pouvait encore I'étre. Au lieu
lcnter de rebatir leur fortune, ils se langaient dans
s une discussion ameére avec le destin» pour finir par
geroitre le nombre des victimes de ce triste état qu'on
la mélancolie.

Unlntenant, aimeriez-vous savoir comment un autre de
e correspondants a adapté la formule magique de Wil
4 Carrier a son propre probléme? Voici encore un
sxemple, le cas d’un distributeur d’essence de New York
{ul avait suivi mon entrainement.
s On me faisait chanter!» commenca-t-il. «Je n'aurals
mais cru cela possible, je croyais que cela n'arrivait
u cinéma, mais, pas de doute, on me faisait bel et
n chanter! Voici ce qui s’était passé: I'entreprise de
oution que je dirigeais possédait un certain
re de camions et employait plusieurs chauffeurs,
® époque, toute contravention aux restrictions
wées par l'état de guerre était sévérement punie,
pnce était rationnée, de sorte que nous ne pPous
livrer qu'une quantité limitée a chacun de nos
ents. Or, il parait qu'a mon insu, quelquesuns de
chauffeurs avaient pris I'habitude de rogner sur les
antités fournies & nos clients réguliers, et de vendre
reste & des “clients” personnels. Pour ma part,
itendis parler de ces détournements pour la pre:
lore fois le Jjour ol un homme, se prétendant Inspecs
¢ des services gouvernementaux. vint me voir ot me
", da un “pot-de-vin ” substantiel comme prix de
iaﬂunce. Il était en possession de preuves lrrélus
blos, établissant toutes les irrégularités commises
m chauffeurs, et il me menaga de soumetire ses
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documents au procureur général, si je refusais de
“ casquer ",

« Je savais que, personnellement, je n'étais pas coupable.
Mais je savais également que I'employeur est juridique-
ment responsable des actes de ses employés. Ce qui était
encore plus grave, au cas ou cette affaire viendrait devant
un tribunal, la publicité que lui donneraient les journaux
allait ruiner ma société. Et j'étais fier de cette entreprise,
fondée par mon pere, vingt-cing ans plus tét. J'étais si
stressé que je tombai malade. Durant trois jours, je ne pus
ni dormir, ni manger, je tournais en rond comme un fou.
Devais-je payer la somme demandée ou devais-je, au
contraire, dire & cet homme d'aller au diable et le laisser
mettre ses menaces a exécution? J'avais beau envisa-
ger ces deux possibilités, j'aboutissais toujours 4 une
catastrophe.

« Puis, le dimanche soir, je feuilletai, tout a fait par
hasard, le livret intitulé « Comment lutter contre vos sou-
cis» qu'on m'avait donné au stage. Je tombai sur l'his-
toire de Willis Carrier. « Envisagez le pire.» Alors, je
m'interrogeai : en admettant que je refuse de payer, et
que ce maitre chanteur transmette vraiment ses preuves
au procureur, qu'en résulterait-il pour moi, en mettant les
choses au pire?

« La réponse était simple : je serais certainement ruiné.
Mais ¢'était ce qui pouvait m'arriver de plus grave. On ne
pouvait pas me mettre en prison. Je risquais simplement
de voir ma société anéantie par la publicité donnée a cette
affaire. Eh bien, me disje, supposons que ce soit fait. Je
suis ruiné. Je m'y résigne, pour l'instant, mentalement.
Que peut-il m’arriver ensuite? =

« Ma société liquidée, j'allais étre forcé, trés-probable-
ment, de chercher un emploi. La, les pérspectives
n'étaient pas mauvaises, Je connaissais a fond les ques-
tions relatives au commerce de I'essence, plusieurs firmes
concurrentes seraient vraisemblablement contentes de
pouvoir m’engager. Je me sentais déja beaucoup mieux.
Le nuage opaque dans lequel je m’étais débattu pendant
trois jours et trois nuits commengait a se dissiper. Mon
stress s’atténuait... et, & mon grand étonnement, je fus
soudain capable de réfléchir.

« A présent, j'avais suffisamment repris mon sang-froid
pour m'attaquer a la troisiéme étape : tirer parti du pire.
Or, comme j'essayais de trouver une solution sensée au
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probléme, I'affaire m'apparut brusquement sous un angle
tout & fait nouveau. Si j'expliquais ma situation a mon avo-
eat, il découvrirait peut-étre une possibilité a laquelle je
n'avais pas pensé. Je me rends bien compte a quel point je
dols vous paraitre stupide de ne pas avoir eu cette idée

us tot... mais il faut dire aussi que jusqu'a ce moment-1a,
Jo n'avais pas réfléchi efficacement... je m'étais unique-
ment fait de la bile! Je résolus immédiatement de consul-
for mon avocat le lendemain matin, avant tout autre
| ... puis, j'allai me coucher et dormis comme un loir!
s Comment cela s’est-il terminé? Voila: le lendemain
~ matin, mon avocat m’engagea vivement 2 aller voir moi-
méme le procureur et a lui dire carrément la vérité! Je
Mulvis son conseil. A ma surprise, le procureur déclara
il était au courant de l'activité déployée depuis des
par une bande de maitres chanteurs et que le pré-
du “ inspecteur des services gouvernementaux ” était
i escroc recherché par la police... Quel soulagement
'entendre cela aprés une telle panique!

\e fe n'oublierai jamais. Maintenant, chaque fois que je
e trouve devant un probléme qui risque de me stresser,
‘applique la formule Carrier. »

slel une histoire encore plus étonnante. A peu prés a la
¢ époque, un certain Earl Haney souffrait de plu-
ulcéres. Trois médecins, dont un spécialiste réputé,
mlent condamné comme un « cas incurable ». Ils lui
iwalent bien recommandé de ne manger ni ceci ni cela,
48 ne jamais se tracasser, de mener une vie extrémement
alme et, aussi, de faire son testament!
w4 ulcéres avaient déja forcé Mr. Haney a abandon-
une trés belle situation. Il n"avait donc rien d'autre &
s de la journée qu’a se préparer a une mort lente et
uloureuse.
. ant, il prit une grande décision : une décision d'un
Boumge rare et admirable. « Puisqu'il ne me reste que
ey de temps a vivre, déclara-t-il, autant en tirer le meil:
Bur parti possible. J’ai toujours révé de pouvoir faire le
ir du monde avant de m’en aller. Eh bien, si jamals jo
iy entreprendre ce voyage, c’est sirement le moment, »
il alla réserver une cabine sur un bateau,
Bos médecins furent catégoriques. « Nous devons vous
snir, dirent-ils, que, si vous partez pour cette crol
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siére, votre corps sera immergé dans 'océan au bout de
quelques jours. - Mais pas du tout, répliqua Mr. Haney.
J'ai promis & ma famille de me faire enterrer dans notre
caveau A Broken Bow, au Nebraska, Je vais donc acheter
un cercueil et I'emmener avec moi. »

Il fit Vacquisition d'un cercueil, 'embarqua a bord et
se mit d'accord avec la compagnie de navigation pour
que - au cas ou il mourrait pendant le voyage - son
corps fit placé dans une chambre froide jusqu'au
retour du paquebot. Au cours de la croisiére, il ne se
refusa aucun plaisir. « Je buvais des cocktails, raconte-
t-il dans une de ses lettres, je mangeais toutes sortes de
plats exotiques qui, infailliblement, devaient me tuer
sur le coup. Au cours de ces quelques semaines, je me
suis amusé bien plus que je ne l'avais fait pendant des
années. Notre bateau essuyait des tempétes qui auraient
dd me coucher dans mon cercueil, ne fit-ce que de
peur, mais toutes ces aventures me donnérent un
magnifique coup de fouet.

« Je jouais & tous les jeux de bord, je chantais, nouais
continuellement de nouvelles relations et restais debout
la moitié de la nuit. A notre arrivée en Chine et, plus
tard, aux Indes, je me rendis compte que le stress
contre lequel je m'étais débattu représentait un bon-
heur paradisiaque, comparé a la pauvreté et a la
famine de |'Orient.

« Je cessais de me tourmenter inutilement et je me sentais
revivre. Lorsque je revins en Amérique, j'avais repris qua-
rante-cinq kilos, et j'avais presque oublié¢ que, quelques
mois plus t6t, j'avais eu des ulcéres. De toute ma vie, je ne
m’étais aussi bien porté, Je revendis mon cercueil aux
pompes funébres et repris mon travail. Depuis, je n’ai pas
été malade un seul jour!»

A cette époque-la, Earl Haney ignorait la méthode Car-
rier. «Aujourd’hui, je me rends compte, me dit-il
récemment, que j'appliquais instinctivement le méme
principe. J'étais résigné au pire qui pouvait m'arriver:
c'est-a-dire 2 ma mort, Puis, j'entrepris de tirer le maxi-
mum de joies et de satisfactions du peu de temps qui
me restait. Si, a bord de ce bateau, j'avais persisté dans
le stress et l'angoisse, j'aurais certainement fait le
voyage de retour en cercueil. Mais je réussis & me
détendre au point d'oublier ma maladie. Et c’est & cette
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sérénité reconquise que je dois le renouveau d'énergie
qui, finalement, m'a sauvé la vie.»

8i Willis Carrier a réussi 2 « rattraper » une affaire de
vingt mille dollars, si un chef d’entreprise a pu se libérer
d'un chantage, si Earl Haney est arrivé  vaincre un mal
incurable et fatal, tous les trois uniquement en recourant
A cette formule, n'estil pas envisageable que cette
méthode vous permette de résoudre également quelques-
uns des problémes qui se posent a vous? Et pourquoi pas
ceux que vous auriez considérés jusqu'a présent comme
insolubles?

Principe n°2
Dans les situations stressantes:
- Envisagez le pire.
- Préparez-vous a accepter le pire.
- Tirez partl du pire.




CHAPITRE 3

EVALUEZ LES CONSEQUENCES DU STRESS
SUR VOTRE SANTE

Il y a de cela des années, un de mes voisins sonna a ma
porte a I'heure du diner et m'engagea vivement 2 me faire
vacciner, ainsi que ma famille, contre la variole. 1l faisait
partie d'une armée de volontaires qui sonnaient a toutes
les portes de New York. Des milliers de gens épouvantés
firent alors la queue pendant des heures pour se faire vac-
ciner. Des dispensaires furent installés d’urgence dans les
casernes de pompiers, les commissariats de police et
jusque dans certains grands établissements industriels.
Plus de deux mille médecins et infirmiéres travaillérent
fiévreusement jour et nuit pour vacciner la foule
immense. Pourquoi toute cette agitation? On avait enre-
gistré huit cas de variole dans New York, dont deux
avaient eu une issue fatale. Deux décés, sur une popula-
tion de presque huit millions.

Eh bien, j'ai vécu de nombreuses années a New York, sans
que personne ne se soit dérangé pour venir me mettre en
garde contre la séquelle des maladies provoquées par le
stress et les soucis, ces troubles « émotionnels » qui font
dix mille fois plus de ravages que la variole. Aucun volon-
taire ne s'est encore présenté chez moi pour me prévenir
de ce danger, pour me dire qu'actuellement, un Américain
sur dix va vers la dépression nerveuse, a cause du stress
continuel et de conflits émotionnels, J'ai écrit ce chapitre
pour sonner a votre porte et vous avertir de cette menace.

Le prix Nobel de médecine Alexis Carrel a dit : « Les diri-
geants qui ne savent pas combattre leurs soucis meurent
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jeunes. » De méme pour les maitresses de maison, les
médecins ou les magons...

uelques années, je visitais en voiture le Texas et le
gguzgau-ﬁexique, avec le Dr Gober, attaché au service
médical des Chemins de Fer de Santa Fé. La convers:ation
étant venue sur les effets du surmenage nerveux, il me
dit: «Soixante-dix pour cent de tous les malades qui
consultent un médecin pourraient parfaitement se guérir
eux-mémes, s'ils savaient se libérer de leurs tracas et de
leurs appréhensions. Je ne veux pas dire que leurs maux
solent imaginaires; ils sont aussi réels qu'une rage de
dents et trés souvent aussi graves : indigestion nerveuse,
ulcéres de l'estomac, troubles cardiaques, insomnies,
migraines, et méme paralysies. _
« Or, ce sont la indiscutablement des maux réels, Je sais
de quoi je parle, car j'ai souffert moi-méme pendant
douze ans d'un ulcére & I'estomac. La crainte est cause de
stress. Le stress est source de tensions, de nervosité qui
affectent les terminaisons nerveuses de motre estomac.
Cela affecte anormalement les sucs gastriques et pro-
voque fréquemment des ulcéres. »

J utre médecin, le Dr Joseph Montague, auteur d'un
gzvamge sur les troubles de I'estomac, dit en substance la
méme chose : « L'ulcére vient moins de ce que nous
avons eu dans I'estomac, que de ce que nous avons
gardé sur 'estomac. » Le Dr Alvarez, de la célebre cli-
nique Mayo, déclare : « Trés souvent, les ulceéres se déve-
loppent brusquement ou, au contraire, s’amenuisent sui-
vant la courbe du stress émotionnel. »
Cette déclaration a été confirmée par une enquéte portant
sur 15 000 malades en traitement dans cette cl{nuque pour
des troubles gastriques. Chez quatre sur cing de ces
malades, on n’a pu découvrir aucune raison physique qui
expliquer leur affection. L'angoisse, les soucis, le
stress, I'égoisme et la difficulté a s’adapter au monde réel,
telles étaient essentiellement les causes de leurs troubles
gastriques et de leurs ulceres...

J'al recu récemment un courrier du Dr Habein, Dans une
:ﬂmm‘t;mication au congrés annuel de I'Association des
médecins d’entreprise, il avait rendu publie le n'uulm'dc
J'examen approfondi de 176 dirigeants d'entreprise, d'un
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age moyen de quarante-quatre ans. Il avait constaté que
plus d'un tiers d’entre eux souffraient d'une des trois mala-
dies particulieres aux personnes vivant continuellement
« sous pression »: troubles cardiaques, ulcéres du tube
digestif, ou hypertension. Rendez-vous compte : plus d’'un
tiers de chefs d'entreprise gravement atteints d’un de ces
trois maux, et cela avant quarante-cing ans! Quelle ter-
rible rangon du succeés!

Est-ce vraiment réussir lorsqu’on paye de troubles car-
diaques ou d'ulcéres les échelons que I'on gravit? A quoi
cela sert-il de trés bien gagner sa vie, si 'on perd compleé-
tement son équilibre? L'homme le plus riche ne pourra
dormir que dans un seul lit a la fois, et ne prendra que
trois repas par jour. J'avoue franchement que j'aimerais
mieux étre décontracté et sans responsabilité écrasante
plutdt que d’avoir, & quarante-cing ans, ruiné ma santé a
diriger une entreprise de chemins de fer ou une manufac-
ture de cigarettes. A propos de cigarettes, le plus grand
fabricant du monde est mort d'une crise cardiaque alors
qu'il essayait de prendre quelques jours de repos en forét
au Canada. Il avait vraisemblablement sacrifié des années
de sa vie en échange « du succes en affaires ». A mon avis,
ce fabricant de cigarettes, avec tous ses millions, n’avait
pas aussi bien réussi sa vie que mon pére, heureux fer-
mier du Missouri, décédé & quatre-vingt-neuf ans sans
laisser un sou.

D’apres les célebres fréres Mayo, un grand nombre de lits
d’hopitaux sont occupés par des malades souffrant de
troubles nerveux. Pourtant, si aprés leur mort, on exa-
mine leurs nerfs au microscope, on constate générale-
ment qu'ils sont en parfait état. Leurs troubles « nerveux »
ne proviennent donc pas d'un délabrement physique des
nerfs, mais de sentiments de frustration, d'angoisse,
d'inquiétude, de peur, de stress, d'inutilité. Déja Platon
disait : « La plus grande erreur des médecins est d’essayer
de guérir le corps sans, en méme temps, guérir I'esprit. »
Il a fallu a la médecine occidentale vingt-trois siécles
pour reconnaitre cette vérité. Nous voyons de plus en
plus de thérapeutiques qui traitent simultanément le
corps et I'esprit et qui tiennent compte des facteurs psy-
chosomatiques. La science a vaincu un grand nombre de
maladies provoquées par les microbes et virus : variole,
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choléra, figvre jaune et tant d’autres qui ont emporté des

millions d'étres humains. En revanche, la médecine est

généralement incapable de guérir les atteintes ph;{siques
.~ ou mentales causées par le stress, les soucis, I'angoisse, la
colére, la haine, le désespoir. Le nombre desudéca :us a

maladies nerveuses augmente continuellemen
6“;113 sont, en somme, les causes des difficultés psyc!:o-
logiques? On ne saurait en donner ici une énumération
compléte. Mais, I'angoisse et le stress y contribuent dans
un grand nombre de cas. L'individu excessivement
anxieux, harassé, qui ne parvient pas a s'adapter aux réali-
tés de V'existence, refuse finalement tout contact avec son
milieu ambiant, tend 4 se retirer dans un imaginaire qui le
sauve des appréhensions.

Tandis que j'écris ce chapitre, j'ai sous les yeux un
‘ouvrage du Dr Podolsky, intitulé : Cessez de vous tracasser
@1 vous vous porterez bien. Voici quelques sous-titres:
L'effet des soucis sur le ceeur.

L'hypertension, conséquence du surmenage nerveux.
%ﬂs rhumatismes proviennent peut-étre de vos préoccu-

fﬂo’ ations.

Angoissez-vous moins, ne serait-ce gue pour voire estomac.
Les soucis et la thyroide.

Le diabéte des inquiets.

Le stress finit par avoir raison des constitutions les plus
golides. Le général Grant devait faire cette constatation
ﬁmt les derniers jours de la guerre de Sécession. Voici

i ent : depuis neuf mois, Grant assiégeait Richmond.
Les troupes du général Lee, commandant la place forte,
étaient a bout, déguenillées, affamées, en un mot battues,
Des régiments entiers désertaient. D'autres organisaient
des séances de prieres. Bient6t, ce fut la débacle. Les sol-
dats de Lee incendierent les entrepots de coton et de
tubac, mirent le feu a I'arsenal et abandonnerent la ville,
en une fuite désordonnée, pendant que des flammes
glgantesques montaient dans I'obscurité. Grant se langa &
'Enpoursuite sans leur laisser un instant de répit, enve:
loppant des deux cotés les colonnes de fuyards. La cava
Jerle, sous le commandement de Sheridan, réussit &
' r I'ennemi. Elle arrachait les rails deo crom!n de

ot el capturait les trains d'approvisionnement.
'?llnt. e?proie 4 une migraine atroce, o l'arriére
gnrde et fut obligé de s'arréter dans une ferme, « Jo passal
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la nuit, raconte-t-il dans ses mémoires, 4 prendre des
bains de pieds, & me poser des emplatres a la moutarde
sur les poignets et la nuque, dans I'espoir d’étre rétabli le
lendemain. Et le lendemain matin, la migraine disparut
comme par enchantement. Ce ne fut cependant pas le fait
des emplatres & la moutarde, mais I'arrivée d’un cavalier,
porteur d'une lettre du général Lee qui annongait sa déci-
sion de se rendre. Sit6t informé de son message, je me
sentis guéri. »

Sans aucun doute, les malaises dont souffrait Grant cette
nuit-la avaient été provoqués par la tension nerveuse et
les appréhensions. Dés I'instant out son angoisse fit place 2
la certitude de la victoire, il fut soulagé.

Soixante-dix ans plus tard, Henry Morgenthau, secrétaire
d'Etat aux Finances dans le cabinet Roosevelt, découvrit
que le stress pouvait le rendre malade au point de I'étour-
dir. Il relate, en effet, dans son journal qu'il était terrible-
ment préoccupé le jour ou le Président, afin de soutenir le
prix du blé, en acheta, dans une seule journée, 4 400 000
boisseaux (environ 2 500 000 quintaux). « Je fus tellement
choqué, raconte-t-il, que je rentrai chez moi et, aprés
avoir déjeuné, encore sonné, je dormis deux heures... »

D'ailleurs, si je veux me rendre compte de I'effet désas-
treux du stress continuel sur la santé, je n'ai méme pas
besoin de chercher des exemples dans ma bibliotheque
ou de me renseigner auprés d'un médecin; je n'ai qu'a
regarder par la fenétre de mon cabinet de travail pour
voir, de l'autre c6té de la rue, une maison ou I'inquiétude
a causé une grave dépression nerveuse, et une autre dont
le locataire, a force de stress, a fini par devenir diabé-
tique. Chaque fois que la Bourse baissait, la teneur en
sucre dans ses urines augmentait!

Lorsque Montaigne, le célébre philosophe, fut élu maire
de Bordeaux, sa ville natale, il déclara a ses concitoyens :
«Je me donnerai & I'administration de notre cité avec
toute ma foi, mais non avec mon foie, ni mes poumons. »
Or, c'est justement ce qu'avait fait mon voisin : se donner
a la Bourse avec son sang. Et il a bien failli en mourir. Le
stress peut également provoquer des rhumatismes et de
I'arthrite au point de vous clouer dans un fauteuil roulant.
Russell L. Cecil, professeur a I'école de médecine de Cor-
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 nell, une des premiéres autorités internationales pour le
~ traitement de 'arthrite, estime que les quatre causes les
- plus répandues de cette maladie sont:

1) Les mariages malheureux.

2) Les revers et les soucis financiers.

- 3) La solitude et le stress.
4) Les ressentiments entretenus.

Bien entendu, ces quatre causes d'ordre émotif ne sont
pas responsables de tous les cas d'arthrite, loin de la. 1l
existe un grand nombre de variantes de cette maladie, et
chacune d'elles peut avoir une origine différente. Mais la
plupart des arthritiques sont redevables de leur mal & l'une
des quatre causes énumérées par le Dr Russell. Par
exemple : durant la grande crise, un de mes amis eut de
telles difficultés que la Compagnie du Gaz suspendit son
abonnement et que la banque auprés de laquelle il avait
hypothéqué sa maison menaga de mettre celle-ci en
‘vente. Sa femme eut tout & coup une attaque d'arthrite, et
‘en dépit de soins médicaux et de régimes, elle ne guérit
~ que lorsque leur situation financiére s'améliora,

1| parait que le stress peut méme provoquer des carles, Lo
gr Willi::ln McGiOniglp::iléclnm. dgns une communication
‘Au congres annuel des Chirurgiens-Dentistes américains |
« Des émotions pénibles, telles que le stress continuel,
 Jangoisse, I'antagonisme compromettent souvent I'équi-
Jibre du calcium dans le corps et provoquent des caries, »
1l cite le cas d'un de ses clients lqui avait eu :nc doI:l::l::
parfait état jusqu'au jour our il commenga & se m
r:jet de la mai]ad{: subi‘::: de sa femme. Au cours des trols
‘semaines qu'elle passa a I'hopital, neuf des dents du mari
#e creusérent de cavités...

Vous est-il déja arrivé de voir une personne soulfrant
‘d'une suractivité prononcée de la thyroide? J'en al ren:
“gontré plusieurs, je puis vous dire que ces malheureux
tremblent de la téte aux pieds, qu'ils oht I'air d'8tre & mol:
1l¢é morts de peur. La thyroide, cette glande régulatrice du
corps est, si j'ose dire, emballée. Elle précipite le rythme
de nos fonctions vitales comme un haut fourneuu dont
tous les tirages seraient ouverts. Si le médecin n'intor
vient pas a temps pour ralentir ce régime, le malade
risque de se consumer et de mourir. Il y a quelques mols,
J'accompagnais un de mes amis qui souffrait de ce mal,
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Nous allames consulter un spécialiste qui soignait la
maladie depuis trente-huit ans. Voici le texte qui, sur un
grand panneau, accueillait les patients dés leur entrée
dans la salle d'attente:

DETENTE
Les facteurs de détente les plus puissants s'appellent :
Religion, Sommeil, Musique et Rire.
Croyez en Dieu. Gérez bien votre sommeil.
Appréciez la bonne musique. Prenez la vie du bon cété.
Santé et bonheur seront a vous.

~ La premiére question que ce médecin posa & mon ami

fut : quel est le trouble d'ordre émotif qui a déclenché vos
malaises? Puis, il le mit en garde contre d'autres maux
qui pouvaient fort bien survenir s'il ne cessait pas d’étre
anxieux : troubles cardiaques, ulcéres de I'estomac, dia-
béte. « Toutes ces maladies, déclara I’éminent spécialiste,
sont apparentées les unes aux autres. »

L'actrice Merle Oberon, que j'ai eu l'occasion d'inter-
viewer, me dit qu'elle refusait catégoriquement de se tra-
casser, car elle savait que cela détruirait son principal
atout : sa beauté. « A I'époque ou j'essayais de débuter au
cinéma, me dit-elle, j'étais continuellement stressée. Je
venais d'arriver des Indes, et je ne connaissais encore per-
sonne a Londres. Je réussis a étre regue par quelques pro-
ducteurs de films, mais aucun ne voulut m’engager, et le
peu d'argent que je possédais commengait déja a fondre.
A ce moment-l3, je n'étais pas seulement tourmentée,
mais aussi affamée. Dix fois par jour, je me disais: tu es
peut-&tre en train de faire une folie. Il est fort possible que
tu n'arrives jamais a trouver le moindre réle. Aprés tout,
tu n'as aucune expérience, tu n’as encore jamais joué.
Que peux-tu leur offrir, & part un joli visage. Je me suis
alors regardée dans une glace et j'ai vu ce que mes soucis
provoquaient, J'ai vu les rides qui commencaient 4 me
marquer, ’expression anxieuse qui me défigurait. Alors je
me suis dit : il faut que tu cesses immédiatement de te tra-
casser. Tu ne peux pas te le permettre. La seule chose que
tu puisses offrir & un producteur, ¢’est ton gentil minois et
ton angoisse est en train de le ruiner. » Rares sont les fac-
teurs qui vieillissent et aigrissent aussi rapidement que
I'inquiétude. C'est la grande ennemie du visage. Elle fige
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‘sxpression, contracte les méchoires et trace des rides.
nous donne un air renfrogné. Souvent, elle blanchit
wturément les cheveux ou les fait méme tomber. Elle

[ iplement assombrir le teint et faire surgir toutes

p8 d’éruptions!

" maladies de cceur sont une cause majeure de morta-
1 dans les pays développés. Durant la Seconde Guerre
mondiale, aux Etats-Unis, plus de trois cent mille soldats
1 hlésaucombat dans la méme période, les mala-
[ cceur ont tué deux millions de civils! Pour un mil-
d !ﬂltre eux, cette maladie mortelle était liée au

n James a dit:
w bien que Dieu pardonne nos péchés.
W systeme nerveux ne les pardonne jamais. »

' rore un autre fait, presque incroyable : aux Etats-
nombm des suicides est supérieur a celui des
' s aux cing maladies contagieuses les plus répan-
. Pourquoi? Dans la plupa.rt des cas, la réponse est
! le stress et les soucis,

h féroces seigneurs chinois torturaient leurs pri-
%, ils les immobilisaient totalement sous un ton-
‘tombait une goutte, puis une autre, jour et nuit.
s'écrasaient toujours au méme endroit de la
{ ave les heures, devenaient comme des coups de
). Finalement, le supplicié devenait fou. De méme
¢ gouttiére percée, les gouttes de pluie rongent un
g _qlment L'anxiété est comme la goutte d'eau qui
, tombe, et tombe encore; elle provoque un désé-
it et peut conduire a l'autodestruction.

'btais petit gargon, je tremblais de peur en enten-
||| srédicateur décrire les flammes de 'enfer, Mais
'( n'a mentionné cet enfer qui guette les éternels
plr exemple si vous étes un bilieux invétéré,
ez fort d'étre un jour victime de I'angine de pol:
Almez-vous la vie? Tenez-vous a vivre longtemps ot
; "um bonne santé? Alors tichez de garder votre
“au milieu de 'agitation, ainsi vous éviterez les
s nerveuses. En étes-vous capable? Si vous éles
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une personne normale, vous devez pouvoir répondre né  pendant 49 jours; et bien qu'émaciée au point d’avoir les
tement par I'affirmative. La plupart d’entre nous sont ply 1 08 & fleur de peau, je ne me tracassais plus. Pas une seule

forts qu'ils ne le ¢roient.
Nous possédons tous des ressources intérieures aul
quelles, trés probablement, nous n’avons encore ja
fait appel. Comme Thoreau I'a écrit dans Walden, st
livre remarquable : « Je neconnahrlmdeplm ence
rageant que cette aptitude indéniable que po |
I'étre humain d'élanr sa qualité de vie par un eﬁ' h
consclent... Toute personne qui avance avec confian
vers ses réves, et qui s’efforce de vivre comme elle I'a in
giné, les réalisera un jour avec succes. »

Je suis str que beaucoup de lecteurs de ce livre posséde;
autant de volonté et de ressources intérieures que
femme dont voici I'histoire : Olga Jarvey, habitant & Cost
d'Alene en Idaho, a découvert un jour que méme dans

fois, je ne pleurai. Au contraire, je souriais. Oui, je me for-
gais & sourire. Je ne suis pas assez naive pour imaginer
qu'il suffit de sourire pour guérir du cancer. Mais je crois

'nne attitude joyeuse aide le corps a combattre le mal.

qu'il en soit, mon cas constitue une guérison assez

ninculwse Je ne me suis jamais aussi bien portée que
durant ces derniéres années, grice & ces mots de défi:
‘Regarde la situation bien en face, cesse d’abord de consi-
dérer ta peur et ensuite, fais quelque chose! »

"}lvoudmisclorecechapim;mrle rappel de la phrase
gltée au début:

Le stress et les soucls peuvent vous gcher la vie.
st lque par hasard, cela vous concerne? C'est bien

circonstances les plus dramatiques, elle était capable {
bannlrdesapcnseetouueangmsse toute inquiétude.
suis sir que vous et moi le pouvons également, si no
appliquons les vérités trés anciennﬁ dont il est questid
dans ce livre,

Principe n°3
Rappelez-vous le prix exorbitant
que le stress et les soucls
peuvent cofiter & votre santé,

« Il y a huit ans, dit-elle dans sa lettre, j’étais condamnée
mourir, d'une mort lente et douloureuse. J'avais un caj
cer, et les médecins avaient confirmé cette sentence imj
toyable. J'étais encore trés jeune et je ne voulais pas m¢
rir. Le jour ol j'appris que j'étais perdue, je téléphonal
notre vieux médecin de famille et lui criai mon déses)
Mais il me coupa brutalement la parole : "Qu'&t—cequl
prend, Olga? Tu n'as donc plus de volonté? Evidemme
si tu continues & pleurer, tu vas mourir, oui! Ce ¢
t'arrive est terrible, cela ne pourrait &tre pire. Alg
regarde la situation bien en face! D'abord cesse de te fo¢
liser sur ta peur et ensuite, fais quelque chose!”
moment méme ou je raccrochai, je fis un serment, un &
ment si solennel que mes ongles s’enfoncérent dans m
paumes et une sueur froide me coula le long du dos. Je
veux plus m angomer'lenm:pluspeur je ne pleu
plus! Et s'il est vrai que l'esprit peuzvahcmlamanére.
vais vaincre! Je vais VIVRE!»
« Lorsque le cancer était trés avancé, on utilisait a ce
époque une exposition aux rayons X au maximum de
minutes pendant 30 jours. Je fiis soumise & 14 minul
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DEUXIEME PARTIE
~ ANALYSE SYSTEMATIQUE DU STRESS

Six fideles serviteurs guident toute ma vie. Ils
s'appellent : Quoi? Quand? Qui? Pourquoi? Qu?
et Comment?

Rudyard Kipuing

CHAPITRE 4

QUELLES SONT LES INFORMATIONS
AIRES?

La formule de Carrier, exposée précédemment, permet-
glle vraiment de résoudre tous les problémes qui nous
occupent? Evidemment non. Alors préparons-nous a
faire face aux différentes sortes de préoccupations, en
Mnalysant chaque probléme.

Une vérité vieille 'comme le monde? Exact: Aristote
'enseignait déja. Et nous sommes bien obligés de recou-

- d'abord le temps d’établir les faits. Pourquoi
tellement important? Parce que, tant que nous ne
nes pas en possession des faits, toute tentative pour
vuver une solution intelligente est vouée a I'échec, quel
1¢ s0it notre probléme. Sans les faits, nous tournons en
ond. Herbert Hawkes, longtemps doyen de 1'Université
8 Columbia, a aidé peut-étre deux cent mille étudiants &
¢soudre les problémes qui les préoccupaient. Il m'a dit
Ia confusion est la raison principale du stress». 1l
pliquait ainsi sa philosophie : « La moitié du stress vient
jersonnes essayant de prendre des décisions avant
voir rassemblé suffisamment de faits. Je sais que p
xemple, mardi & onze heures, j'aurai a prendre une
on au sujet de tel ou tel probléme, je me refuse méme &
wiiyer de prendre cette décision avant mardl. Mals en
ndant, je vais m'efforcer de réunir toutes les données
atlves & ce probléme, et je ne m'occuperal que de cela,
\e me tracasserai pas une seconde. La nécessité de
ndre dans quelques jours une décision ne m'empé
pas de dormir. Je vais me consacrer unlquement
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aux faits. Et le jour venu, si j'ai pu réunir tous les élé-
ments, le probléme sera facilement résolu. »

Je demandai alors au doyen Hawkes s'il voulait dire qu'il
avait réussi a éliminer complétement de sa vie les inquié-
tudes, il me répondit: « Certainement. Je crois pouvoir
affirmer en toute sincérité qu’a présent, mon existence est
exempte de toute inquiétude. J'ai constaté que lorsque
nous consacrons notre temps et notre énergie a la
recherche objective des faits, nos appréhensions sont
presque toujours dissipées. »

Mais que faisons-nous en général? Thomas Edison a dit
trés sérieusement : « Neuf fois sur dix, I'homme trouve
des prétextes pour éviter l'effort de réflexion. » Méme si
nous nous donnons la peine de rechercher les faits, si
nous entreprenons de rassembler les données, nous cou-
rons uniquement aprés celles qui étayent ce que nous
pensons déja, et nous ignorons les autres! Nous ne vou-
lons connaitre que les faits susceptibles de justifier nos
désirs ou nos actes, qui s'accordent ayec nos pensées, ou
confirment nos opinions précongues!

Comme I'a dit si bien André Maurois : « Tout ce qui est en
accord avec nos désirs personnels nous parait vrai. Tout
ce qui est en désaccord avec eux nous contrarie. »
Faut-il alors s'étonner des difficultés que nous éprouvons
a trouver une réponse & nos problémes? N'aurions-nous
pas autant de mal si nous essayions de résoudre un pro-
bléme d’arithmétique en partant de 'hypothése que deux
fois deux font cing? Pourtant, bien des gens se cassent la
téte simplement parce qu'ils persistent a réfléchir a partir
d'hypothéses aussi fausses.

Que faire a ce sujet? Nous devons raisonner froidement,
en écartant de nos réflexions tout élément émotif, et sui-
vant l'expression employée par le doyen Hawkes, « établir
les faits de fagcon impartiale et objective ». Or, cela n'est
guere facile lorsqu’'on est préoccupé. Plus nous sommes
inquiets, plus nos émotions sont intenses. Voici cepen-
dant deux méthodes qui m’ont été utiles chaque fois que
j'ai essayé de considérer mes problémes avec un certain
recul.
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lﬂ Lorsque je m’efforce de réunir les faits, je m'imagine

\orcher les renseignements en question non pas pour
sol, mais pour quelqu'un d'autre. Cela m’aide a éliminer
§ ma pensée toute influence émotionnelle, et, par
Anséquent, & juger rationnellement la situation, sans

Alors que je suis encore occupé a rassembler les don-
§ nécessaires a ma décision, j'imagine étre un avocat
# de défendre le point de vue contraire. J'essaie de
\lr tous les faits qui vont & I'encontre de mon opinion,
les faits contraires & mes désirs, ceux que je n'aime
regarder en face. Ensuite, je note, noir sur blanc, mon
imentation et celle de la partie adverse. De cette
I, je trouve beaucoup plus facilement la solution adé-

pin, ni le prémdent du Sénat ne sommes assez intelli-

I pouvoir prendre uné décision sensée, tant que

gsommes pas en possession des faits. Thomas Edi-

o grand inventeur, avait parfaitement reconnu cette

k. A sa mort, il avait deux mille cinq cents carnets

4 de faits concernant les problémes auxquels il
taqué.

unséquence, réunissons préalablement toutes les
o4 possibles, nous résoudrons plus facilement les

Principe n°4
Rassemblez tous les faits.
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CHAPITRE 5

COMMENT DECIDER AVEC SANG-FROID

Aprés avoir rassemblé tous les faits liés & un probléme,
logique veut que nous prenions la peine de les analyser
de les interpréter.

Une expérience chérement acquise m'a enseigné qu'il
bien plus facile d'analyser les faits aprés les avoir notés,
est certain qu'en inscrivant les données du probléme

un papier et en le posant nettement,.on se rapproc
considérablement d'une décision intelligente. Comme
dit Charles Kettering, ancien vice-président de la Gene
Motors : « Un probléme bien posé est 2 moitié résolu

Les Chinois disent qu'un dessin vaut dix mille mots,
vais donc ticher d'illustrer la mise en pratique de ¢
méthode. Galen Lichtfield, brillant homme d’affaires,
trouvait en Chine au moment ou les Japonais occupé
Shanghai. Voici I'histoire qu'il me raconta: « En |
I'armée japonaise s'abattit sur Shanghai comme une n
de sauterelles. J'étais alors directeur général de la com
gnie d'assurances Asia. Les Japonais nous expédiérent
“liquidateur militaire *, C'était un amiral et je
l'ordre de l'assister a liquider tout notre actif. Bj
entendu, je n’avais pas le choix. Je pouvais collabo
avec cet homme, ou bien... Et ce “ ou bien ” signifiait
mort certaine.

« Ne pouvant agir autrement, je fis ce qu’on m’ordonna
faire, tout au moins en apparence. Je dus remettre a I'
ral une liste des titres que nos clients avaient dé
chez nous. Mais j'omis de mentionner sur cette liste
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un ensemble de valeurs appartenant a notre succursale de
Hongkong et qui, par conséquent, ne devait pas figurer
dans I'actif de I'établissement de Shanghai. Quoique, du
point de vue juridique, cette omission fat justifiée, je crai-
gnais d’étre dans un joli pétrin si les Japonais s’en aperce-
vaient. Et ils s’en apercurent trés vite.

« Je n'étais pas 2 mon bureau quand ils firent cette décou-
verte, mais mon chef comptable s’y trouvait. Il me raconta
que I'amiral s'était mis dans une colére folle, qu'il m’avait
traité de voleur et de traitre! J'avais osé défier I'armée
japonaise! Je savais trop bien ce que cela voulait dire. On
allait m’enfermer dans la “ Maison du Pont *. Plusieurs de
mes amis avaient préféré se donner la mort plutét que
d’étre jetés dans cette prison. D'autres n'avaient pu résister
a dix jours d'interrogatoires et de tortures. Et maintenant,
J'étais visé moi-méme pour cette gedle sinistre.

«Que pouvaisje faire? J'avais appris la nouvelle un
dimanche aprés-midi. Logiquement, j'aurais dd étre terri-
fié. Et je I'aurais été si je n'avais pas eu 2 ma disposition
une technique précise pour résoudre tous mes pro-
bléemes. Pendant des années, chaque fois qu'une difficulté
me tracassait, je m’'étais mis a ma machine a écrire, j'avais
tapé deux questions et ensuite les réponses :

1) Qu'est-ce que je redoute exactement?

2) Que puis-je faire pour y échapper?

« Autrefois, j'avais essayé a plusieurs reprises de répondre
A ces questions sans les coucher d'abord noir sur blanc.
Mais il y avait belle lurette que j'y avais renoncé. J'avais
constaté que le fait de noter les questions et les réponses
m'éclaircissait considérablement les idées. Ce dimanche
apreés-midi, je sortis ma machine a écrire et commengai &
laper:

1) Qu'est-ce que je redoute exactement?

Je crains d’étre arrété demain matin et emprisonné i la
Maison du Pont.

Ensuite, la seconde question :

2) Que puis-je faire pour y échapper?

Je passai des heures a noter, étape par étape, los quatre
lignes de conduite que je pouvais adopter et & prévolr los
conséquences probables de chacune d'elles

#) Je peux essayer d'expliquer a I'amiral japonsiy les ral-
sons juridiques de cette omission, Mals I ne parle pas
anglais. Si je lui soumets mes explications vis un Inter
préte, je risque fort de le mettre & nouvean on culbre. Cols
peut fort bien entrainer ma condamnation,

5




b) Je peux essayer de m’enfuir. Impossible. Ils me sur-
veillent constamment. Je suis obligé de leur signaler le
moindre de mes déplacements. Si je tente de m'échapper,
je serai trés vraisemblablement repris et fusillé.

¢) Je peux évidemment rester ici dans ma chambre et ne
jamais revenir 2 mon bureau. Mais mon absence éveillera
les soupgons de l'amiral : il me fera arréter par ses soldats
et conduire a la Maison du Pont, sans possibilité de
m'expliquer. !

d) Je peux retourner lundi matin 4 mon bureau comme si
rien ne s'était passé. Dans ce cas, jaurai peut-étre la
chance que I'amiral soit calmé et qu’il ne m’ennuie pas
trop. Si les choses doivent se passer ainsi, tout ira bien
pour moi. Et méme s'il commence a tempéter, je pourrai
encore essayer de m'expliquer. Par conséquent, en
retournant lundi matin au bureau, et en me conduisant
normalement, j'ai une meilleure chance d'échapper a la
terrible Maison du Pont.

«Dés que j'eus ainsi envisagé toutes les conséquences
possibles, et choisi la quatritme ligne de conduite,
j'éprouvai un immense soulagement.

« Quand, le lendemain matin, j’arrivai au bureau, 'amiral
japonais était vautré dans un fauteuil, une cigarette au
bec. Il me dévisagea, comme il le faisait toujours, et ne dit
rien. Six semaines plus tard, Dieu merci, il repartit pour
Tokyo, ce qui mit fin & mes ennuis. »

Principe n°3
Pesez tous les faits puis décidez.

CHAPITRE 6

DE LA DECISION A L'ACTION

wventure de Galen Lichtfield illustre un autre principe.
0 s-le :

pmme je vous l'ai déja dit, j'ai probablement sauvé ma
AU en m’asseyant 2 ma table, ce dimanche aprés-xmdf,
ur noter tout d’abord les solutions que je pouvais choi-
asuite, leurs conséquences probables. C'est grace a
méthode que j'ai pu prendre une décision avec sang-
I Si je ne m'étais pas astreint & ce travail rigoureux,
mis peut-étre hésité et joué finalement la mauvaise
e, Si je n'avais pas envisagé patiemment et calmement
s les aspects du probléme, et réuni toutes les données
yit de prendre ma décision, j'aurais passé une nuit
nche, et serais arrivé, lundi matin, 2 mon bureau avec
ve harassé, défait, inquiet; cela aurait pu suffire a
les soupgons de I'amiral et me condamner.

je longue expérience m'a montré, chaque fois que je
irouvais placé devant un probléme difficile, I'énorme
sage d'une décision ferme et réfléchie. C'est juste-
t notre incapacité a nous fixer une ligne de conduite
lous méne au stress, voire a la dépression. J'al décow
gue la moitié de mon anxiété disparaissait dés que

arrivé a prendre une décision claire et précise; ot
imlement, la moitié du stress restant disparalssalt dés
 Jo commencais 4 mettre en ceuvre cette déclslon, »

i Lichtfield devint le directeur pour I'Extréme-Orlent
Is compagnie financiére Starr, Park et Freeman, Il m'a

59




déclaré devoir pour une large part sa réussite profes-
sionnelle a cette méthode : analyser chaque probléme et
s'y attaquer ensuite résolument. Pourquoi cette méthode
donne-t-elle des résultats si remarquables? Parce qu’elle
est avant tout pratique, et s’attaque directement au pro-
bléme en débouchant sur une action réfléchie.

William Jumes a dit : « Dés que 'on a pris une décision et
qu'il s’agit de la mettre & exécution, il faut écarter délibé-
rément toute appréhension au sujet du résultat final. » Ce
qui signifie ceci: a partir du moment ol vous avez pris
une décision raisonnée, fondée sur des faits indiscutables,
passez & l'action. Ne vous arrétez pas pour reconsidérer
votre ligne de conduite. Ne commencez pas & hésiter ou,
pire encore, 4 revenir en arriére. Ayez confiance en vous-
méme. Allez de l'avant.

J'ai demandé un jour & Wait Philipps, un des grands
patrons de l'industrie du pétrole, comment il s’y prenait
pour réaliser ses projets. Voici sa réponse : « A mon avis,
I’examen d'un probléme complexe, au-dela d'un certain
point, donne inévitablement naissance a la confusion et
au stress. Il arrive un moment ou toute investigation sup-
plémentaire s'avére néfaste. Il faut alors se décider et fon-
cer vers le but sans se retourner. »

Principe n° 6
La décision prise, agissez!

) CHAPITRE 7

COMMENT ELIMINER 50 %
DE VOTRE STRESS PROFESSIONNEL

¢cisionnaires, peut-étre vous dites-vous déja: « Le titre
| ce chapitre est prétentieux. Voila dix-neuf ans que
pxerce des responsabilités croissantes, et si une per
mne connait les réponses, c’est bien moi. Venir me
jtonter, 2 moi, comment je dois m'y prendre pour élimi-
r 50 % de mon stress professionnel, c’est absurde! »

gla se comprend. Moi aussi, j'aurais pensé la méme
\ose, il y a quelques années, en lisant un titre aussi
ymetteur. Pour étre franc, j'admets que je suis Inen
ible de vous permettre d’éliminer vraiment 50 % de
te stress professionnel. Personne n’en est capable,
il vous-méme. En revanche, je peux vous montrer
ment d'autres y sont parvenus. A vous d'en trer
Ml. Puisque le stress peut -avoir des conséquences
ves, sans doute seriez-vous déja content d'en élimi:
, mettons, 10 %.

indant quinze ans, j'ai passé a peu prés la moltlé de
que de travail a tenir des réunions avec mes
pelés. Nous discutions toutes sortes de problémes, Fal:
il faire ceci, cela ou rien du tout? Réguliérement, &
que la réunion se prolongeait, nous nous éner



vions, commencions & remuer dans nos fauteuils, a arpen-
ter la piéce, a répéter les mémes choses, bref, 4 tourner
en rond. Le soir venu, je rentrais chez moi épuisé. J’avais
travaillé de cette fagon-la depuis quinze ans, et I'idée qu'il
pouvait y avoir une méthode beaucoup plus efficace ne
m’était jamais venue. Si quelqu’un m’'avait dit que je pou-
vais économiser les trois quarts du temps dépensé dans

_ces séances fébriles, et par conséquent, les trois quarts d :

ma tension nerveuse, je I'aurais pris pour un optimiste
ignorant les réalités.

« Pourtant j'ai réussi a élaborer une méthode grice a
laquelle j’ai obtenu précisément ce résultat. Il y a mainte-
nant huit ans que je l'applique, et elle a fait des prodiges,
pour le rendement de mon travail, ainsi que pour ma
santé et mon équilibre. Cela peut avoir lair d'une
“ baguette magique ” tant la méthode est simple et effi-
cace. Voici mon secret : pour commencer, j'ai immédiate-
ment abandonné ces réunions qui débutaient par une
énumération de tout ce qui n'allait pas et finissaient par
I'éternelle question : qu'allons-nous faire? J'ai institué un
réglement nouveau, obligeant celui qui désirait soumettre
un probléme a rédiger d'abord un exposé contenant les
réponses aux quatre questions suivantes:

Question 1: “Quel est le probléme?”

« Avant cette innovation, nous gaspillions toujours une ou
deux heures a discuter, sans identifier réellement le pro-
bléme. Nous avions pris la ficheuse habitude de nous
épuiser a débattre de nos ennuis sans jamais nous préoc-
cuper d'écrire précisément en quoi consistait le pro-
bléeme.

Question 2: “ Quelles sont les causes du probléme? "
« Lorsque je regarde en arriére, je suis épouvanté par le
nombre incalculable d'heures perdues en discussions
désorganisées en omettant de recenser clairement les
causes se trouvant a l'origine de nos problémes.

Question 3: “ Quelles sont les solutions possibles? "
« Avant l'introduction du nouveau réglement, quand I'un
de nous suggérait une solution, souvent un autre la décla-
rait aussitét irréalisable pour telle ou telle raison. Trés
vite, nous nous emportions, débordions du sujet et, en fin
de réunion, personne n'avait noté les différents moyens
envisagés pour résoudre le probléme.
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Question 4: “ Quelle est la meilleure solution? "

« Un des collaborateurs qui participait a toutes nos réu-
nions tergiversait pendant des heures sur une question,
tournait en rond au lieu de peser le pour et le contre des
solutions possibles et déclarer: “ Voici la solution que je

propose.

« Aujourd’hui, mes collaboratears ne viennent plus que
trés rarement m’'exposer leurs problémes. Pourquoi?
Parce qu'ils ont découvert que pour répondre a ces
quatre questions, ils doivent d’abord réunir tous les faits
et bien creuser le probléme. Lorsqu'ils ont fait cela, ils
constatent, trois fois sur quatre, qu'ils n’ont pas besoin de
me consulter : la bonne solution s'impose d’elle-méme. Et
méme dans les rares cas nécessitant une réunion, la dis-
cussion dure trois fois moins longtemps qu’auparavant,
elle est ordonnée et aboutit systématiquement a une déci-
sion sensée.

« Aujourd’hui, nous dépensons infiniment moins d’éner-
gie et de temps a discuter et nous énerver au sujet de ce
qui ne va pas. En revanche nous agissons avec efficacité. »

Mon ami Frank Bettger, un des champions de I'assurance
aux Etats-Unis, m'a dit avoir diminué son stress et doublé
ses revenus en utilisant une méthode similaire. Voici son
histoire: « A l'époque o je débutais comme vendeur
d'assurances, j'éprouvais pour mon travail un enthou-
siasme débordant, une véritable passion. Mais rapide-
ment, j’eus une crise de découragement, maudissant mon
travail et songeant sérieusement a l'abandonner. Je
'aurais certainement fait si, un samedi matin, je n’avals
pas eu l'idée de m’installer 2 ma table de travail pour
trouver la véritable raison de mon mécontentement,

« 1) Je me demandai tout d’abord : Quel est vraimeant le
probleme? La réponse était simple : le montant de mes
commissions était loin de correspondre & la quantité const:
dérable de mes démarches commerciales. Chagque fols que
Je me présentais chez un prospect pour lui soumettre une
~ proposition d’assurance, l'entretien se développait favo-
rablement jusqu’au moment de la conclusion. Alors,
- presque régulierement, on me disait: “ Mr. Betiger, je
voudrais réfléchir encore. Revenez me volr duns quelques
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jours. ” Or, c’était justement la perte de temps li¢e a ces
visites renouvelées qui provoquait mon découragement.

«2) Je me demandai ensuite : Quelles sont les solutions
possibles? Afin de répondre a cette question, il me fallut
d’'abord analyser les faits. Je pris donc mon agenda et exa-
minai les chiffres portant sur les douze derniers mois. Et
je fis alors une découverte stupéfiante | Soixante-dix pour
cent des affaires qu: j'avais faites avaient été conclues dés
ma premiére visite! Vingt-trois pour cent 2 ma seconde
visite. Et sept pour cent seulement avaient abouti lors des
troisiéme, quatriéme, cinquiéme visites qui consom-
maient mes ressources physiques et nerveuses. Je perdais
la moitié de mes journées de travail pour sept pour cent
de mon chiffre d’affaires!

« 3) Que fallait-il faire ? La réponse était évidente. Je déci-
dai d'abandonner, dés le lendemain, tout contact infruc-
tueux a la seconde démarche, et d'utiliser le temps ainsi
gagné a prospecter de nouveaux clients. Les résultats
dépassérent mes espoirs les plus optimistes. En trés peu
de temps, le rapport moyen de mes visites fut doublé. »

Frank Bettger devint 'un des vendeurs d'assurances les
plus connus aux Etats-Unis. Et cependant, il avait ét€ sur
le point de renoncer & son métier et d’admettre son
échec. L'analyse raisonnée de sa situation le langa sur la
route du succes.

Pouvez-vous appliquer ces questions & vos problémes pro-
fessionnels et extra-professionnels? Elles peuvent fort
bien éliminer cinquante pour cent de votre stress.

Principe n°7
Notez les réponses a ces quatre questions clés.
1) Quel est le probléeme?
2) Quelles sont les causes du probléme?
3) Quelles sont les solutions possibles?

4) Quelle est la meilleure solution?

TROISIEME PARTIE

COMMENT BRISER LE STRESS
AVANT QU'IL NE VOUS BRISE

CHAPITRE 8
COMMENT CHASSER LES IDEES NOIRES

Il 'y a quelques années, dans un de mes stages, un homme
aconta que, par deux fois en I'espace d'un an, la fatalité
‘#tait abattue sur sa famille. Tout d’abord la perte de sa
lle, agée de cing ans. A ce moment-l3, ils crurent, sa
nme et lui, qu'ils ne pourraient surmonter ce choc. Six
mois plus tard, ils eurent une autre petite fille, que la
maladie emporta en cing jours.
i Ce double deuil fut trop pour moi. Je n’arrivais pas a
glrouver mon équilibre, je ne pouvais ni dormir, ni man-
r, ni méme me reposer, ni me détendre. Mes nerfs
lalent ébranlés et ma confiance anéantie. Finalement, je
@ décidai a consulter des médecins; l'un d'eux
pommandait des somniféres, un autre suggérait un
Jyage. J'essayai les deux, mais sans succes. J'avais conti-
piellement l'impression d'étre pris dans un étau. C'était
iffet de la tension nerveuse provoquée par un grand cha-
in. Ceux d’entre nous qui ont été en quelque sorte para-
W par le choc d’un événement douloureux connaissent
Jite sensation pénible. Mais, Dieu merci, il me restait
juore un enfant, mon fils, 4gé de quatre ans. C'est lui qui
' donné la solution. :
Jn jour, comme j'étais prostré dans mon fauteuil, ncen
de douleur, il me demanda: “Dis, papa, tu ne vou
pas me faire un bateau?” Je n'avais vralment
bune envie de faire un bateau; en fait, je n'avals pas
yle de faire quoi que ce soit. Mais mon fils est un petit
nhomme tenace et je dus m’incliner. Faire ce jouet me
{ environ trois heures. Une fois le bateau terming, jo
dis compte que ces trois heures avalent é1é, depuls
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des mois, mes premiéres heures de détente et de paix
intérieure!

« Cette découverte m'arracha 4 ma léthargie et m'amena a
réfléchir : mes premiéres réflexions sensées depuis bien
longtemps. Je compris qu'il est difficile d'étre angoissé
quand on est absorbé par une activité exigeant concentra-
tion et réflexion. Dans mon cas, c'était la construction de
ce bateau qui avait brisé le * charme maléfique ". Je réso-
lus donc de ne plus rester ‘nactif. Le lendemain soir, je
parcourus la maison, piéce par piéce, et dressai une liste
de petits travaux a entreprendre : volets, marches d'esca-
lier, loquets, serrures, robinets qui gouttaient... Aussi
étonnant que cela puisse paraitre, j'étais arrivé, au bout
d’'une semaine, & trouver 242 réparations a faire!

« Durant ces deux derniéres années, j'en ai achevé la tota-
lité. En outre, j'ai rempli ma vie d’activités stimulantes.
Deux fois par semaine, je viens 2 New York suivre des
stages. Dans ma ville, je m'occupe de différentes ceuvres,
je suis président d'une association de parents d'éleves. Je
collecte de I'argent pour la Croix Rouge. Et finalement, je
suis bien trop occupé pour avoir le temps de ruminer

‘mon chagrin. »

Voila donc le grand reméde! Ce sont d'ailleurs exacte-
ment les paroles de Churchill quand, au moment le plus
critique de la guerre, alors qu'il travaillait dix-huit heures
par jour, un journaliste lui demanda s'il était tourmenté
par le fardeau écrasant de ses responsabilités : «Je suis
bien trop occupé pour avoir le temps de me tourmenter »,

répondit-il.

Charles Kettering s'est trouvé dans une situation compa-
rable. Il s’était mis en téte d'inventer un démarreur auto-
matique. A cette époque-la, il était si pauvre qu'il devait se
contenter d’'un coin de grange en guise d'atelier. Pour
vivre, il dépensa quinze cents dollars épargnés par sa
femme et emprunta cinq cents dollars.

J'ai demandé un jour & Mrs. Kettering si, durant ces
années critiques, elle s'était souvent tourmentée. «Et
comment! répondit-elle. J'étais tellement inquiéte que je
n'arrivais plus a dormir. Mais mon mari, lui, ne manifes-
tait aucune inquiétude; il était complétement absorbé par
son travail. » Lorsqu'il prit sa retraite, Charles Kettering
était devenu vice-président et directeur de la recherche
de la General Motors.
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Pasteur a parlé de « la paix que I'on trouve dans les biblio-
lhé_q.ueSft les laboratoires ». Pourquoi la paix réegne-t-elle
'-_Erllcullemment dans ces endroits-la? Parce que les
Mhommes que I'on y rencontre sont en général concentrés
sur leurs travaux.

Lomment un reméde aussi simple qu'un travail intense
W l.-ll a chasser l'anxiété? Tout simplement parce
uaucun cerveau humain, si brillant soit-il, ne peut pen-
Mer sérieusement a plus d'une chose a la fois. Vous n'en
les pas si sr? Eh bien, procédons a une petite expé-

-vous confortablement dans votre fauteuil, fermez
B8 yeux et essayez de vous concentrer simultanément sur
A statue de la Liberté et sur vos projets de la journée.
2-y, essayez. Vous constatez, n'est-ce pas, que vous
vez penser alternativement a I'un ou l'autre de ces
5, mais jamais aux deux en méme temps? C'est égale-
ient vrai pour les émotions. Il est impossible d’étre en
\éme temps ple;n d’enthousiasme pour une occupation
ussionnante et de se sentir abattu par le chagrin.

motion chasse 'autre. ” TR

B¢ fut d'ailleurs grice a cette découverte que les psy-
llatres de l'armée américaine purent accomplir des
Iracles pendant la derniére guerre. Aux soldats qui reve-
l'dq front en état de choc nerveux, les médecins

Crivaient une occupation permanente. La « cure »
s;aié, d!..l rév;.eiil au coucher, en une suite d’activités
grand air, telles que péche, chasse, sport, photo-
phie, jardinage, danse. On ne leur laissait ];:s le l:.em]:)s
r miner leurs épreuves. La psychiatrie recourt fré-
fmment a cette « thérapie de l'action ».

M) cents ans avant Jésus-Christ, les médecins de
elenne Gréce la conseillaient déja. A I'époque de Ben-
Franklin, les Quakers de Philadelphie I'appliquaient
iramment. En 1774, un voyageur, visitant une de leurs
Isons de santé, fut choqué de voir que les personnes
Bliites de ‘maladies mentales étaient occupées i tyser
thanvre. Il crut qu’on les exploitait, mais les Quakors
apliquérent que le travail améliorait I'état dex
les, apaisait leur surexcitation. N'importe quel
re te\.rcms d:ira auii;mrd'hui qu'une o0
stante est un des meilleurs traitemen wuh-r
oubles nerveux. o4
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Henry Longfellow, le grand poéte américain, fit cette
constatation apres avoir perdu sa femme. Celle-ci faisait
fondre de la cire a cacheter, a l'aide d’une bougie, quand
ses vétements prirent feu. Longfellow entendit ses cris et
accourut; mais trop tard, la jeune femme succomba a ses
bralures. Pendant longtemps, le poete fut tellement hanté
par le souvenir de cet accident tragique qu'il en perdit
presque la raison. Heureusement pour lui, ses trois
enfants avaient besoin de ses soins. Malgré son chagrin,
Longfellow s'efforga de remplacer la mére disparue. 1l les
emmenait en promenade, leur racontait des histoires,
jouait avec eux; il entreprit par ailleurs de décrire cette
nouvelle intimité, en composant un poéme, L'Heure des
enfants. 11 traduisit également I'ccuvre de Dante; et toutes
ces occupations I'absorbérent 2 tel point qu'il oublia peu
a peu son chagrin et retrouva la paix. Comme I'a bien for-
mulé Tennyson, le poéte anglais, aprés la mort de son
meilleur ami : « Je dois m’absorber dans l'action pour ne
pas tomber dans le désespoir. »

En général, nous n'avons guére de mal 2 « nous absorber
dans l'action » tant que nous sommes dans le harnais,
attelés a notre quotidien. Ce sont les heures creuses qui
nous exposent au danger. C'est justement lorsque nous
sommes libres, que nous avons la possibilité de profiter
de nos loisirs et que, logiquement, nous devrions étre
heureux, c’est & ces moments-la que nous risquons de
«broyer du noir». Alors, nous commengons a nous
demander si nous allons « arriver a quelque chose dans la
vie », si nous ne nous trouvons pas dans une orniére, sile
patron n'avait pas « voulu dire quelque chose » en faisant
cette remarque ou si nous perdons notre charme.

Lorsque nous ne sommes pas occupés, notre esprit s¢
vide. Et tout étudiant en physique sait que «la nature a
horreur du vide ». L'esprit vide s'ouvre largement aux
émotions primaires telles que I'inquiétude, la crainte ou
méme la haine, la jalousie, 'envie. Ces émotions renfer-
ment une force telle qu'elles tendent & chasser les senti-
ments paisibles et heureux. & Uk

James Mursell, professeur de pédagogie a Columbia, a

parfaitement formulé cette constatation : « Ce n’est pay

quand vous agissez que Vous risquez le plus d’étre stressé,
mais lorsque vous avez achevé le travail de la journée. A
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¢e moment-la, votre imagination est libre de s'affoler,
d'évoquer toutes sortes d'éventualités risibles, ou de gros-
sir démesurément l'incident le plus infime. Votre esprit
ressemble alors 4 un moteur tournant a vide. Il s'emballe
;lpuﬁ:que ctl,e chauffel r anormale;nent. Le meilleur reméde

jour combattre le stress, c’est de se plonger dans un tra-
M absorbant et constructif. » i

1l n'est pas nécessaire d'étre j rofesseur pour reconnaitre
wette vérité et agir en conséquence. Une femme me
nta comment elle fit cette découverte toute seule.
Son fils s’était engagé le lendemain de l'attaque de Pearl
Marbor. L'inquiétude de la mére pour cet enfant unique

wvait failli ruiner sa santé. Ou était-il? Etait-il en danger?
-il étre blessé? Ou tué?

'espoir qu’en faisant seule la cuisine et I’entretien, j'arri-
ierais a étre prise du matin au soir. Mais ce genre de tra-
vail ne m’'aida pas beaucoup. Je pouvais m’en acquitter
resque machinalement, sans le moindre effort mental,
Io sorte que je continuais & me tourmenter. Tout en fai-
mnt les lits et la vaisselle, je me rendais compte qu'il me
allait un travail nouveau qui m'occuperait mentalement
ussi bien que physiquement, et cela durant toute la jour-
0. Je m'engageai donc comme vendeuse dans un grand
gasin. Et, cette fois, j'obtins l'effet désiré; dés le pre-
fller jour, je me trouvai dans un tourbillon d'activités. De
s cotés, les clients m'interpellaient, s'enquérant des
I, des tailles, des couleurs. Pas une seconde pour pen-
" & autre chose qu'a mon travail. Et le soir venu, je
ivais qu’une idée : soulager enfin mes pieds endoloris,
ssitot apres le diner, je me couchais et sombrais dans le
i l. Je n'avais plus le temps ni la force de me tour

Ster. »

temment, Osa Johnson me raconta comment elle
falt libérée d'un profond chagrin. L'explorateur Martin
hnson I'épousa quand elle n’avait que seize any, 1'arrn
it de sa petite ville natale du Kansas pour I'emmener
a jungle de Bornéo. Pendant un quart de slécle, lo
uple voyagea sans cesse, tournant des fllms doou:
vs sur la vie de tribus reculées d'Asle ot d'Alrigue.
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De retour aux Etats-Unis, ils entreprirent une tournée de
conférences et de projections. Un jour, alors qu'ils se ren-
daient en avion de Denver a la cote atlantique, I'appareil
s'écrasa contre le flanc d’'une montagne. Martin Johnson
fut tué sur le coup; quant a sa femme, les médecins décla-
rérent qu'elle resterait clouée au lit pour le reste de ses
jours. Ils la connaissaient mal. Trois mois plus tard, en
fauteuil roulant, elle fit sa premié-e conférence. Elle
devait en faire une centaine d’autres au cours de l'année,
toujours en fauteuil roulant. Comme je lui demandais
pourquoi tant de zéle, elle répondit : « Afin de ne pas avoir
le temps de m'abimer dans le chagrin. »

Un autre explorateur, I'amiral Byrd, fit la méme constata-
tion durant les cing mois qu'il passa, complétement seul,
dans une cabane enfouie dans l'immense calotte de glace
qui recouvre les abords du péle Sud. Byrd vécut cing
mois dans ce désert inhumain. Le froid était si intense
qu’il pouvait voir son haleine s’échapper en minuscules
cristaux de glace. Dans son livre Solitude, Byrd parle sur-
tout de I'obscurité continuelle, démoralisante, qui subsis-
tait pendant tout son séjour. Aucune différence entre la
nuit et le jour. Il était obligé de s'occuper constamment
pour conserver son équilibre mental.

« Le soir, raconte-t-il, avant de souffler la lanterne, je dres-
sais réguliérement le plan de mes occupations du lende-
main. C'est-a-dire que je m’assignais, par exemple, une
heure pour déblayer le tunnel de secours, une demi-heure
pour aplanir la neige, une heure pour redresser les fts
d'essence, une autre pour tailler des rayons dans les
parois de glace du tunnel a provisions, deux heures pour
réparer une latte du grand traineau... C'était merveilleux
de pouvoir distribuer ainsi le temps. Ce systéme me don-
nait une sensation extraordinaire de maitrise de moi-
méme. Sans cela, mes journées auraient été sans but et je
me serais désintégre. »

Chaque fols que nous sommes inquiets, rappelons.
nous que le simple fait de travailler peut constituer
une excellente solution.

Mr. Longman participait, voila quelque temps, & un de

mes séminaires. Voici son histoire: « Il y a maintenani
dix-huit ans, j'étais tellement stressé que je n'arrivais plus
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& dormir. J'étais continuellement crispé, irritable, J'avais
d'ailleurs de bonnes raisons d'étre inquiet. J'étais 4 ce
moment-la directeur commercial de la Société Fruitiére
‘&t nous venions d'investir un demi-million de dollars dans
‘une commande de fraises que notre usine devait condi-
tionner dans des boites métalliques. Depuis vingt ans,
nous vendions ces boites de fraises aux fabricants de
es. Brusquement, cette année-la nos ventes s'arré-
t, parcz que les gros fabricants de glaces avaient aug-
enté leur productivité en achetant des fraises livrées en
nneaux.

bing cent mille dollars de fraises nous rester sur les bras,
5 nous étions engagés, par contrat, & en acheter
@ncore pour un million de dollars au cours des douze
Mois a venir. Nous avions déja emprunté 350 000 dollars
W€ nous n'étions pas en mesure de rembourser, sans par-
or d'obtenir d'autres crédits. Ma panique ne s'expliquait
fue trop bien.
Je me précipitai a l'usine, et j'essayai de persuader notre
Fésident que les circonstances ayant brusquement
Ange, nous risquions la faillite. Mais il refusa catégo-
juement de me croire et rendit notre bureau de New
ork responsable de la situation. “ Ce sont de mauvais
ndeurs, tout simplement “, déclara-t-il. Aprés plusieurs
burs de discussions, je pus enfin le convaincre d'arréter
mise en boite des fraises et de vendre les nouveaux arri-
5 au marché des fruits frais de San Francisco. Cela
lin & presque toutes nos difficultés. En toute logique,
irais da cesser de me tracasser; mais je ne le pouvais
i, Se tourmenter est, au fond, une habitude et je I'avais
6 retour a4 New York, je recommengai 2 m'inquiéter &
I propos : les cerises que nous achetions en Italie, les
AAs qu'on nous expédiait de Hawai, et ainsi de sulte,
liis tendu, stressé, incapable de dormir, mar pour li
ssion nerveuse.
lement, j'ai adopté une fagon de vivre qui alluit me
ire le sommeil et, surtout, m'empécher de me tour
Mer. Je me suis mis au travail, m'attaquant A des
Mes qui mobilisaient toutes mes facultés, tant ot sl hlen
# Je n'avais plus le temps de m'Inquidter. Al
Phutrefois, j'avais travaillé huit heures par Jour, J'on
Imaintenant quinze a seize. Chaque matin, |'areivais &
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mon bureau 2 huit heures et y restais jusqu'aux environs
de minuit. Je me chargeais continuellement de nouvelles
responsabilités. Lorsque je rentrais chez moi, vers une
heure du matin, j'étais tellement épuisé qu’au moment
méme ou je m’affalais sur mon lit, je m'endormais.
«J'ai maintenu ce régime forcé durant trois mois.
Ensuite, ayant réussi 3 me débarrasser de I'habitude de
" me stresser, je revins a la journée normale de huit heur s

de travail. C'étaitil y a dix-huit ans. Depuis, je ne me suis
plus jamais tracassé, et je n'ai plus jamais souffert
d'insomnie. »

George Bernard Shaw avait raison quand il disait : « On se
sent malheureux lorsqu’on a assez de. loisirs pour se
demander si, oui ou non, on est heureux. » Ne nous inquié-
tons jamais de cela! Retroussons nos manches, et au tra-
vail! Notre sang circulera plus vite, notre esprit fonction-
nera plus vite, et trés rapidement, cette puissante montée
de séve vitale chassera le stress. C'est la méthode la moins
cotteuse, et 'une des plus efficaces!

Principe n°8
Occupez-vous constamment.

CHAPITRE 9

2 AUX PETITS ENNUIS QUI GACHENT LA VIE

Yoici un récit dramatique, une de ces histoires qu'on
ublie jamais. C'est une aventure réelle vécue par
lobert Moore, habitant Maplewood, dans le New Jersey.
% J'ai recu la plus grande legon de ma vie en mars 1945.
Ihe legon apprise sous l'eau, a une profondeur de cent
tres, au large des cétes indochinoises. Je faisais partie
b I'équipage du sous-marin Baya. Nous étions quatre-
dAngt-huit hommes a bord. Nous avions repéré au radar
1 petit convoi japonais qui approchait de nous. A l'aube,
jus plongeons pour passer a l'attaque. Par le périscope,
 peux voir un destroyer japonais, un bateau-citerne, et
\ mouilleur de mines. Nous langons trois torpilles sur le
stroyer, mais toutes manquent le but. Le destroyer
ntinue sa route, sans se rendre compte qu'il a été atta-
6. Nous visons alors le dernier batiment, le mouilleur
y mines, quand, tout & coup, celui-ci change de cap et
lent droit sur nous. A moins de vingt métres sous I'eau,
us avions di étre repérés par un avion ennemi.
nous mettre hors de portée, nous descendons &
ate métres, en état de défense contre les grenades
marines, Nous plagons des verrous supplémentaires
‘panneaux d’écoutille et, pour rendre le batiment
stement silencieux, nous arrétons les ventilateurs,
réfrigération et tous les appareils électriques.
tols minutes plus tard, I'enfer se déchaine. Six gre:
des sous-marines explosent autour de nous et poussent
ous-marin vers le fond, a quatre-vingts métres, Nous
es terrifiés, Toute attaque A une profondeur Infé
A trois cents metres est dangereuse, A molns de
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cent cinquante meétres, elle est presque toujours fatale.
Durant quinze heures, le mouilleur de mines continua
inlassablement a lacher ses grenades sous-marines. Or, il
suffit qu'une grenade explose a2 moins de cing metres
pour ouvrir une bréche. Les explosions se rapprochaient
de plus en plus. Ordre de nous allonger dans nos cou-
chettes et d'y rester sans bouger. J'étais terrorisé et pou-
vais & peine respirer.
« Nous rommes fichus, me disais-je sans cesse, cette fois,
nous sommes fichus. Comme nous avions arrété les venti-
Jateurs et le systtme de réfrigération, la température a
l'intérieur du sous-marin atteignait presque 40 degrés;
mais la peur me glagait & tel point que je mis une veste
doublée de fourrure; je claquais encore des dents, cou-
vert de sueurs froides. Au bout de quinze heures, I'attaque
cessa brusquement. Le Japonais devait avoir épuisé sa
provision de grenades. -
« Ces quinze heures m’ont semblé durer des siecles. Toute
ma vie est repassée devant mes yeux. Je me suis rappelé
toutes mes erreurs, et aussi toutes les bagatelles, les fatili-
tés qui m’'ont tracassé. Avant ma mobilisation, j'avais été
employé de banque. Je me lamentais alors sur la durée du
travail, le salaire, les possibilités d’avancement limitées.
Je me tourmentais parce que je n'arrivais pas a acheter
une maison, une nouvelle voiture ou les robes que j'aurais
voulu offrir 2 ma femme. J'avais détesté mon patron, tou-
jours critique et mécontent. Je me souvenais des soirées
o1, rentrant 4 la maison fatigué et de mauvaise humeur, je
me disputais avec ma femme sans véritable prétexte.
J'étais méme préoccupé par une cicatrice au front, une
coupure laissée par un accident de voiture. Tous ces
ennuis m'avaient paru importants a cette époque-lal
Comme ils semblaient ridicules maintenant, sous les gre-
nades. Je me jurai alors de ne jamais, plus jamais me tra-
casser si je restais en vie.. Durant ces quinze heures,
enfermé dans ce cercueil d’acier, j'en ai appris davantage
sur l'art de vivre qu'en quatre ans d’université. »

Souvent, une personne fait face aux grandes catastrophes
mais se laisse abattre par les

de la vie avec courage,
« coups d’épingle » que sont les bagatelles.

L’amiral Byrd eut I'occasion de constater cetie particula:
lors de son expédition au pole

rité du caractére humain
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Sud. Ses hommes se préoccupaient bien plus des « coups
d'épingle » que des questions vraiment importantes. Ils
Supportaient, sans jamais se plaindre, les épreuves, le
froid impitoyable, souvent 45 degrés au-dessous de zéro.
'« Mais, relate Byrd, j'ai vu deux de mes hommes qui parta-

ieaient la méme couchette ne plus s’adresser la parole
e que chacun soupconnait l'autre de faire déborder
on paquetage de quelques centimétres sur l'espace
péservé 2 ses propres affaires. Dans un campement
polaire, des bagatelles de ce genre peuvent pousser méme
les hommes tres disciplinés aux limites de la démence. »
Il aurait pu ajouter que, dans un ménage, des « bagatelles
le ce genre » poussent également les époux au divorce.
st ce que disent les experts conjugaux. Par exemple le
. Joseph Sabbath, qui a vu défiler dans son « cabinet
es conciliations » environ quarante mille couples souhai-
ant divorcer, déclare: « Presque toujours, ce sont des
tilités que I'on trouve a la base des dissensions conju-

{ Frank Hogan, procureur général, va méme plus loin :
Au moins cinquante pour cent des affaires jugées par
s tribunaux criminels naissent de faits insignifiants. Des
énes de ménage, une remarque injurieuse, une parole
sante, un geste brutal, la vantardise, voila quelques-
s des bagatelles qui conduisent tant de gens au tribu-
. Peu d’entre nous subissent un sort cruellement
te, Ce sont les égratignures de notre fierté, les petites
jons, les “ piques " lancées a notre orgueil qui sont
sponsables de la moitié de nos rancceurs. »
i début de son mariage, Eleanor Roosevelt se tour
gntait pendant des jours parce que son nouveau cuisi-
Bt avait raté un plat. « Si la méme chose se produisalt
purd'hui, disait-elle, je hausserais les épaules et n'y
iwerais plus. » Voila ce que j'appelle se conduire en
Wlte au point de vue émotif. Mais tout le monde n'a pas
nt de sagesse. Je me souviens d'un diner auquel nous
jons, ma femme et moi, chez un de nos amis, Notre
6, en découpant le réti, eut le malheur de commettre
1o sais quelle maladresse insignifiante. Je ne m'en Gtiin
me pas apergu, et, de toute fagon, n'y aurals
une importance. Mais sa femme 'avait rema ot le
t devant tous les invités. « John, s'écrin-t-elle, iy
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donc attention, tu ne sauras donc jamais découper conve-
nablement! »

Puis se tournant vers nous, elle crut nécessaire d’ajouter :
« Il ne fait que des bétises, et tout ¢a parce qu'il ne veut
pas se donner la peine d’essayer. » Peut-étre, en effet, mon
pauvre ami n'essayait-il guére d’apprendre & découper un
roti, par exemple, mais je lui tire mon chapeau pour sa
patience envers sa femme.

Voici un vieil adage juri&ique : De minimis non curat lex -
la loi ne s'occupe pas de vétilles. Faisons de méme, nous
aussi, et nous garderons notre tranquillité d'esprit.

Pour calmer l'irritation causée par une futilité, il suffit
souvent d'adopter un point de vue différent et moins
déplaisant. Mon vieil ami Homer Croy, auteur d'une dou-
zaine de romans, m'a donné un excellent exemple pour
illustrer cette méthode.

Lorsqu'il travaillait a ses livres, dans son appartement de
New York, le bruit que faisait la vapeur dans ses radia-
teurs le rendait fou de colére et 'empéchait d'écrire. « Or,
raconte-t-il, un jour, je partis avec quelques amis faire du
camping. Comme, le soir venu, j'écoutais craquer les
branches séches dans le feu que nous avions allumé, je
m'apergus soudain que ce bruit plaisant ‘ressemblait
étrangement a celui de la vapeur dans mes radiateurs.
Pourquoi donc aimer l'un et détester 'autre? Je décidai
de ne plus m'énerver a cause de ce bruit, et, 2 ma grande
surprise, n'eus aucun mal & y arriver. Pendant quelques
jours, j'entendis encore vaguement mes radiateurs; puis,
je n'y pensai méme plus. »

C’est ce qui se passe pour la plupart de nos petits tracas.
Nous sortons de nos gonds, tout simplement parce que
nous en exagérons l'importance... Disraeli a dit: « La vie
est trop bréve pour &tre petite. » « Ces mots, disait André
Maurois, m’ont aidé a surmonter bien des déconvenues,
Souvent nous nous laissons désargonner par des vétilles
que nous devrions ignorer... Nous avons peut-&tre encore

quelques dizaines d’années a vivre et nous gaspillons des
heures irremplagables a ressasser des rancceurs qui, dans
bien des cas, seront oubliées de tous. Emplissons notre
vie d'activités, de sentiments qui en valent la peine, de

des idées, de vraies affections et d’entreprises

durables. Car la vie est trop bréve pour étre petite. »
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Cela parait évident, mais méme un homme aussi excep-
ﬁonnel. que Rudyard Kipling oubliait parfois cette vérité.
i._'.'histo:re d’une véritable bataille juridique entre Kipling
et son beau-frére est si typique qu'elle mérite d'étre rap-

portée.
gﬂm son mariage avec Caroline Balestier, Kipling fit
construire une jolie demeure a Brattleboro dans le Ver-
ont, it s’y installa, bien décidé a y passer le reste de sa
vie. Son beau-frére, Beatty Balestier, devint son meilleur
mi. Ils travaillaient, chassaient et se promenaient
enser ble. Puis Kipling acheta une prairie faisant partie
de la propri¢té de son beau-frére, avec la réserve que
selui-ci conservait Ie droit d'y couper le foin chaque été.

un lourd chariot en travers de la route, forcant Kipling a
¢ jeter dans le fossé. Et Kipling, qui avait écrit : « E‘I:l tuges
pable de garder ton sang-froid quand tous perdent la
#te autour de toi et te reprochent ton calme... Tu seras un
smme », Kipling perdit son sang-froid au point de
pmander l'arrestation de Balestier,
i ‘ensuivit un procés retentissant. Finalement, le juge
nvoyz les deux hommes dos 4 dos. Cette dispute amena
ipling et sa femme a abandonner leur résidence améri-
ine; plus jamais, ils n'y mirent les pieds. Tant d’amer-
me et de haine pour une cause aussi insignifiante : un
erre de fleurs!

fieles disait, il y a vingt-cing siecles . « Nous nous attar
hs trop a des futilités! » C’est en effet ce que nous fal-
Ny souvent. '

ur clore ce chapitre, encore une petite histoire qui m'a
I intéressante et instructive, l'histoire des batallles

nées et perdues par un géant de la forét. Sur une pente
| Colorado, gisent les restes d'un arbre gigantesque, Les

nistes ont calculé qu'il avait dressé sa cime orguell
durant quatre siécles. C'était probablement un
pau lorsque Christophe Colomb découvrit I'Amé.
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ique. Au cours de sa longue existence, il fut frappé qua-
gc:zu: fois par la foudre, siurvécut aux innomt-nrables ava-
lanches, aux orages et aux tempétes. Mais le géant
s'effondra sous l'attaque d’une armée d'insectes, qui se
frayerent un chemin & travers l'écorce et, par h:'u.rs mor-
sures infiniment faibles mais incessantes, détruisirent sa
force. Le titan de la forét s'est écroulé, vaincu par des bes-
tioles si petites gu’un enfant pourrait les écraser entre ses

doigts.

Ne pensez-vous pas que nous ressemblons tous & ce g:éam
végétal ? Nous arrivons, le plus souvent, a survivre d'une
maniére ou d'une autre aux rares tem_pétes, avalanches,
coups de foudre que nous réserve l'e:xlstence, pour nous
laisser miner et abattre par les petits tracas, les petits
ennuis qui rongent lentement mais sirement.

Principe n°9

Ne vous tracassez pas pour des bagatelles.

CHAPITRE 10

. UNE TECHNIQUE ANTI-STRESS

i jour, tout enfant, j'aidais ma mére a dénoyauter des
grises quand, tout a coup, je fondis en larmes. Elle me
handa: « Mais, voyons, pourquoi pleures-tu? - Je
s: J'ai peur d'étre enterré vivant! » :
Lette époque-la, j'étais en proie A toutes sortes
ngoisses. A chaque orage, je redoutais la foudre.
que la récolte était mauvaise, j'étais hanté par l'idée
', peut-€tre, nous n'aurions pas assez i manger Je
imblais en pensant qu’aprés ma mort, j'irais en enfer,
vilis des sueurs froides en me disant qu’un de ces jours,
), qui avait quelques années: de plus que moi, allait
iper mes grandes oreilles, comme il menagait de le
¢l Je craignais de voir les filles du village rire de moi si
saluais. Je pensais qu'aucune d'elles ne voudrait un
| m'épouser, et que, de toute fagon, je ne trouverais
4 lui dire sur le trajet de la petite église jusqu’a notre
ne, Tout en marchant derriére la charrue, je ruminais
qQuestion pendant des heures.

| des ans, j'ai découvert que 99 % des choses qui me
lent n'arrivaient jamais.

xemple, j'avais eu, étant enfant, une peur terrible des
i & présent, je sais que, d'apres les statistiques offl:
B, le risque d'étre frappé par la foudre n'est que de |
00 000. Quant a ma crainte d'étre enterré vivant,
encore plus absurde; je ne pense pas que
it arrivé a4 une personne sur dix mﬂlhnl.
ghe, une personne sur huit meurt d'un eancer.

"
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mon absence pour sortir en laissant les enfa

sut-étre €taient-ils partis a bicyclette, et avai::t-i'liuz:
versés par un chauffard? Parfois, au beau milieu d'une
tliscussion avec une vendeuse, j'avais des sueurs froides
lans le c!os ; alors: je rentrais précipitamment pour voir s
t allait bien. Rien d’étonnant A ce que, dans ces condi-
ixl:e‘:::) pé'enue-r mariage fit un échec.

: nd mari est avocat, un homme c¢
'in esprit analytique, et qui ae se traca:iem ?a:xllc:ul::

I‘j )

jlavais une vraie raison de me tourmenter, j'aurais dd
redouter le cancer, plut6t que craindre d'étre frappé par
la foudre ou d'étre enterré vivant.

Bien sdr, les tourments dont je viens de parler sont ceux
de Venfance ou de l'adolescence. Mais nos angoisses
d'adultes sont souvent tout aussi risibles. Nous pourrions
probablement éliminer les neuf dixiemes de nos inquié-
tudes si nous cessions de nous tracasser assez longtemps

pour vérifier si, d'aprés le calcul des probabilités, nos ue fois qu’ r
préoccupations reposent sur une base réelle. S RN a0 ¢ebut de notee fnjon Je recommengals
perdre lt? contréle de mes nerfs, il me disait : “ Voyons
tends-toi. Examinons cette affaire d'un peu plus prés'
est-la_ raison exacte de ton inquiétude ? Appliquons;
¢ cul t.ies probabilités, et nous allons bien voir si tes
i ﬁcnsquent \Lra.imeni de se réaliser. ”
J'ai encore en m moire le terrible orage qui n 4
it alors que nous roulions sur une ro:mteg t:li;:l terreogsatfzz
tre voiture patinait et dérapait. J'étais certaine ué
us allions glisse'r dans le fossé; mais mon mari me récfr_:é-
L s dsancesse: “Ne te stresse pas. Nous ne courons
Cun danger vraiment grave. Méme si nous devons nous
trouver dans le fossé, nous ne risquons guére, d'apres le
tul des probabilités, d'étre blessés. ” Son calme et son
yrance inébranlables apaisérent ma frayeur.
[ .=re été, nous faisions du camping dans les mon-
hes _Rocheus:es. Une nuit, alors que nous nous trou-
§ & une altitude de deux mille métres, une tempéte
inga de déchirer nos tentes, dressées sur une plate-
e en planches. et attachées avec des cordes. La toile
t, tremblait et gémissait tant que je m’'attendais a
ue instant a la voir céder. J'étais terrifiée.
il mari, pendant ce temps, m’expliquait calmement :

La célébre compagnie d'assurances Lloyd de Londres a
bati sa grande fortune sur la tendance des gens a se proté-
ger de malheurs qui se réalisent rarement. Lloyd parie
avec ses clients que les catastrophes redoutées ne se pro-
duiront pas. On ne parle pas de paris, mais d'assurances.
En réalité, il s'agit bel et bien de paris, fondés sur le calcul
des probabilités. 1 y a plus de deux siécles que cette
compagnie prospere en assurant bateaux, vétements,
timbres-poste... contre les désastres qui, selon le calcul
des probabilités, se produisent bien moins souvent que les
gens ne l'imaginent.

J'ai écrit plusieurs chapitres de ce livre dans un charmant
hotel sur les bords du lac de I'Arc dans les montagnes
Rocheuses du Canada. C'est la que je fis la connaissance
( de Mr. et Mrs. Salinger, de San Francisco. Mrs. Salinger,
) une femme pondérée, sereine, me fit 'impression détre
| une de ces natures heureuses sur lesquelles les soucis
’.f' n’ont aucune prise. Un soir, comme nous étions réunis
autour de la cheminée, je lui demandai s'il lui était déja

L arrivé d'étre stressée. yons, ma chérie, nous sommes ac
’” « Si cela m'est déja arrivé? fit-elle. Mais, cher monsieur, § excursion par des guides ex;gr?xgﬁ? d?;’;:
'T toute mon existence a failli étre ruinée par le stress. J'al ies-la savent ce qu'ils font. Depuis vingt ans, ils

sent des tentes dans ces mon
o1 tagnes. Celle qui nous
) !':J trouve au méme endroit depuis plusieurs
8. Or, l::l.Ie n'a encore jamais €té emportée et, en
-Il:llté. elle ne le sera pas non plus cette nuit,
8 evait arriver, nous pourrions toujours NoOus
or mﬂbiel:lnée des autres tentes. Alors, calme-tol.,, " Kt
it me rassurer que je m'endormis
ler seulement le lendemain matin. e
quelques années, une épidémie de paralysie infin:
déclara en Californie. Autrefois, |‘aurals eu, en

enduré pendant onze ans un véritable enfer — un cauche:
mar que j'avais créé moi-méme - avant d'apprendre a le
vaincre. J'étais a cette époque extrémement irritable. Je
vivais continuellement sous pression. Par exemple, je me
rendais une fois par semaine de San Mateo, ot nous habl:
tions alors, & San Francisco pour faire mes achats. Mals
en courant les magasins, je me mettais dans un état épow
vantable. N'avaisje pas oublié¢ de débrancher le fer &
repasser? Peut-étre en ce moment méme, la maison étalt:
elle en flammes? Peut-étre la bonne avait-elle profité de

80 81

-— =
= VS




e ——TT

s1able crise de nerfs.
t cette nouvelle, une véritab cri :
apM:i:e'r:g; mari parvint a me persuader d’agir avec mﬁ
froid. Nous primes toutes les précautions gln t:o::natrle;a fnom .
voir, ¢'est-a-dire que nous g 1es nog en t;.n 7l
son 'pas de sorties, pas d’école, ni de cinéma. En co e
tam les statistiques de l'O{ﬁce c;lell'i:. S?l‘::-nﬁulglﬁtz gnra "
découvrimes que, méme 10rS e I'épi B s
ifornie, on avait compié _seulgmen _
?’nﬁtgfltnut entier, et lors d’épidémies moins vil:ul‘f;tez
seulement de 200 a 300. Malgré ces ch:f&es_ _ tragld ot: < 1:1131
probabilité de voir un de nos enfants afteint de
sy ol e '
ftfl;)'g;;:él:;e calcul des proba!:::;’t:ésa,lcela ntagrg:t;iae p:)s‘.m
imple phrase a chassé calemen ;
:.:tergs :,Slellg a :zndu mon existence, pendant ces vu:ng; d’er\
niéres années, beaucoup plus belle et plus sereine.

istoi % ontée par Mr. Grant,
e histoire analogue m'a été racon :
g:"opriétaire d'une imponﬁzte n;alsi:.):: rg:ne fr:tns;n I-glr;); ‘;l:
rk. Jim Grant achéte régull A ride,
I::sw:r:nges et des pample{nou?stles par ;:ag::: ;r::l;r:;
: : : B

dix ou quinze a la fois. O_r, i av'fnlll emant e gl
I'esprit, imaginant le train dérailler d g
nt s'effondrer au moment ou se§ CATMIONS T
gn‘}ct;lizglmfi{;t. Les fruits étaient assures, bu?r; .v:ﬁ;:lrt:i?;:l
i j livraison qui lul !
redoutait toujours un retard d_e : ke’ 3
rdre des clients. Bref, il était s1ango qu'il o

ﬁi ulcére de l'estomac et consulta un médecin. Celui

lui assura qu'a part l'état de ses nerfs, il était en parfal

té. b |
ia(r:le fut 4 ce moment-la, raconte Mr. Grant, que j'entre

de wagons de fruits as-tu achetés depujs la création de |
société? Environ vingt-cinq mille. Trés bien, et sur

tés? Oh, peut-étre cing. Cing seulement, sur vingt-ci

proportion de un sur cinq mille! Puis je me dis : un pol

2 L 8
ne s'est jamais écroulé, ou un déraillement qui

chance sur cing mille de se produire.

angle, mon stress me semblait finalement plutot dé
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une lumiére. Voyons, mon vieux Jim, me dis-je, combiel

. vingt-cinq mille chargements, combien ont €té acciden
mille? Te rends-tu compte de ce que cela signifie? Unl

peut s'écrouler. Combien de camions nls—m (tlt?zs
par l'effondrement d'un pont? Aucun? Alors, sty .'
t'imaginer atteint d’'un ulcére, tout cela pour

Considéré sous of

soire. Je résolus de laisser désormais les probabilités faire

autorité. Depuis, mon “ ulcére " ne s’est plus jamais mani-
festé! »
Quand Al Smith était gouverneur de New York, je 'ai
entendu répondre aux attaques de ses adversaires en
répétant sans cesse : « Voyons la réalité... rien que la réa-
lité. » Ensuite, il énongait les faits. La prochaine fois que
nous serons inquiets au sujet de ce qui pourrait peut-étre
$e produire, suivons done ce sage conseil : mesurer la réa-
lité et les raisons de nos craintes. C'est ce que fit Frédéric
Mahlstedt, un des premiers soldats américains & débar-
uer sur le sol frangais. Il raconta cette expérience lors
'un stage :
En juin 1944, je suis tapi dans un trou prés d'Omaha
sach. Je fais partie de la 99° compagnie de transmissions
nous venons de nous “ enterrer " dans le sable de cette
réve normande. Je regarde mon “abri ”, un simple trou
gulaire, et je me fais la réflexion: “ on dirait une
e ”. Le soir venu, je m'étends, j'essaie de dormir,
wis I'impression d'étre dans une tombe me hante : “ ¢'est
ut-étre ma tombe ". Quand, a onze heures du matin, les
smbardiers allemands apparaissent et attaquent notre
Bition, je commence a trembler de peur. Les premiéres
5], 8, je n'arrive pas a dormir. Le cinquiéme jour, je suis
bmme une loque et, a moins de me ressaisir, je vais deve-
gomplétement fou.
# me mets a réfléchir. Apreés avoir passé cing nuits dans
Irou je suis toujours vivant, comme, d’ailleurs, tous les
Ites soldats de mon unité. Seulement deux d’entre nous
It blessés, et encore, par des éclats provenant de notre
apre D.C.A. Je décide ensuite d'écarter la peur en
illelant 2 une tiche constructive. Ramassant des
hiehes solides, je les assemble en toit au-dessus de mon
, afin de me protéger contre les éclats d’obus. Puis, je
#idére sans peine qu'a moins d'étre atteint par un
3 direct, je suis parfaitement en sécurité dans ce trou
I, en fait le risque de recevoir directement une
ibe sur la téte doit étre inférieur a 1 sur 10 000, En
ant cette faible probabilité, je me dé-stresse enfin, sl

ue j'arrive ensuite & dormir méme pendant les
Mes aériennes. »

irine américaine utilise des statistiques pour assurer
il de ses hommes. Un marin m'’a raconté que ses
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i ant qu'ils
camarades et lui avaient été paniqués en appren
allaient embarquer sur un bateau-citerne transportant de

|'essence-octane, mélange particuliérement inflammable.

Ils étaient persuadés qu'un tel bateau sautait dés qu'une
ille 1'avait atteint. :

m la Marine avait une certaine expérience ‘ﬁ; _g;i Ertyp;

de transport. Le service des statistiques publia des ¢

précis desquels il ressortait que sur cent bateaux-citernes

tcrpillés, soixante restaient 4 flot; et que sur les quarante

qui coulaient, cinq seulement étaient engloutis en moi:lxs
de dix’ minutes. L'équipage avait lg temps de qmouel f“et
batiment et le nombre des victimes était nnniu}:a.

I'effet de cette information?... « A I'instant ou j'appris ces
chiffres, mon stress disparut complétement », me dit mon
interlocuteur. « Tout l'équipage se sentait mg:rl-ilm
Nous savions & présent que nous avions une euse

chance de nous en tirer.»

i f e calcul des pro-
« Voyons la réalité. » Est-ce que, d'apres le c
babi{i?és. I'éventualité qui me préoccupe a des chances
sérieuses de se produire?

Principe n° 10
Faites le calcul des probabilités
pour gérer votre stress.

CHAPITRE 11

QUE FAIRE DEVANT L'INEVITABLE?

uand j'étais petit, je jouais souvent avec mes camarades
glans le grenier d'une vieille batisse abandonnée. Un jour,

prés m'étre arrété un instant a I'appui de la fenétre, jai
shuté. Au moment ol je me suis élancé, une bague 2 mon
ndex gauche s'est accrochée a un clou, et j'ai eu le doigt
hé. Je hurlai de douleur, complétement affolé, per-
adé que j'allais mourir. Lorsque la blessure fut cicatri-
b¢, je ne m’en souciai plus du tout. A quoi cela maurait-il
rvi?... J'acceptai I'inévitable. Il m'arrive fréquemment
¢ rester tout un mois sans méme penser qu’a la main

e,

uche, je n'ai plus que trois doigts et le pouce.

|y a des années, je remarquai dans l'ascenseur d'un
itte-ciel de New York que le liftier était manchot. Il
uit perdu sa main gauche coupée au ras du poignet. Je
| ai demandé si la perte de sa main le préoccupait
ent. « Oh non, m'a-t-il répondu, je n'y pense presque
Seulement, comme je suis célibataire, cela me

rapidité avec laquelle nous pouvons nous adapter A des
vonstances nouvelles - si nous ne pouvons faire autre:
Il - est étonnante. Je pense souvent a une lnwrlfﬂon
lamand que j'ai trouvée au-dessus du portall délubré
e cathédrale du xv* siécle, 2 Amsterdam : « C'est alnsl,
¢la ne peut étre autrement. »
esure que se déroule notre existence, NOUS ren:
irons bien des situations déplaisantes suxquelies
lique cette phrase : c’est ainsi, et cela ne peut dtre
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autrement. Il faut choisir. Nous pouvons ou bien les
accepter telles qu'elles sont, les considérer comme iné-
luctables et nous y adapter, ou bien nous insurger, ruiner
notre santé par une rébellion permanente.

J'admets qu'il n'est pas facile d’apprendre a accepter
linévitable. Méme les souverains doivent se dominer
pour y parvenir. Le roi George V d’Angleterre avait fait
accrocher dans sa bibliotheque 4 Buckingham Palace
cette devise : « Apprenez-moi 4 ne pas désirer la lurie, & ne
pas me plaindre de I'inéluctable. » Schopenhauer a
exprimé la méme pensée en disant : « N'oublions surtout
pas d'emporter une bonne dose de résignation parmi nos
provisions pour le long voyage de la vie. »

De toute évidence, ce ne sont pas les circonstances seules
qui nous rendent heureux ou malheureux. Ce sont surtout
nos réactions devant ces circonstances qui déterminent
notre état d’esprit. Jésus-Christ a dit que nous portons €n
nous-mémes le Royaume des Cieux. Nous portons égale-
ment en nous-mémes notre propre enfer.

Nous pouvons tous fort bien supporter des catastrophes et
surmonter nos malheurs, quand nous y sommes forcés.
Parfois, nous pensons que nous n'y arriverons pas, mais
nous possédons des réserves surprenantes de force et

*énergie qui nous permettront de nous dépasser, & condi-
tion de les utiliser. Nous sommes plus forts que nous ne le
pensons.

Booth Tarkington avait coutume de dire : « Je suis certain
de pouvoir endurer tout ce que la vie doit me réserver,
sauf la cécité. Cela, je ne pourrais jamais le supporter. »
Or, un jour, a soixante ans, comme il regardait distraite:
ment le tapis de son salon, il eut l'impression de voir les
couleurs se confondre. Il n’arrivait plus a en distinguer le
dessin. 11 s'adressa a un spécialiste et apprit la vérité: il

était en train de perdre la vue. Un ceil était déja aveugle,
V'autre n’allait pas tarder a le devenir. Il devait affronter

I'épreuve qu'il redoutait par-dessus tout.

Quelle fut la réaction de Tarkington devant ce coup du
sort? « Cette fois, ¢a y est. Je suis fichul » Eh bien, non. A
son propre étonnement, il se sentait encore heureux,
L'effet de surprise passé, il retrouvait méme son humour,
Les « taches flottantes » qui passaient devant ses pupilles
et effacaient les objets le génaient considérablement,
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£+ rendant, quand la plus grosse de ces taches lui
wiul la rétine, il plai it ; « Ti i i e
o o | plaisantait : « Tiens, tiens, voila grand-pére
[ orsque sa cécité devint totale, Tarkington déclara : « J'al
or taté' que je pouvais supporter la perte de la vue aussi
l'oc qu'un autre. Si j'avais perdu 2 la fois la vue, |'oule,
'odorat, le toucher et le goit, j'aurais encore pu vivre en
me repliant sur mes pensées, mes sentiments. Car, en fin
e compte, c’est notre :sprit qui voit, c’est dans notre
que nous vivons, que nous nous en rendions
e Ou non. »

j;espoir de recouvrer la vue, Tarkington se soumit a
Pplus ¢ dogze opérations en l'espace d’une seule année
Jés opérations sous anesthésie locale. Pas une fois, il ne
] Ialgmt Il savait qu'il lui fallait passer par la, Par
onséquent, le seul moyen d'apaiser quelque peu ses souf-
finces était de les accepter de bonne grice.
| hopital, il refusa une chambre individuelle pour étre
Ans une salle ou il pouvait trouver d'autres malades. Ii
Ingénia a lc:.ur remonter le moral. «Quelle chance
-l, de vivre & une époque ou la science permei
Jpérer une chose aussi délicate que l'eil humain! »
ou &tre normal, frappé de cécité et contraint d’endurer
I8 de douze opérations, aurait fini par étre abattu. Mais
| Tarkington. Il affirmait: « Pour rien au monde, je
\ ’accepté d'échanger cette expérience contre une
e -_.C_ est cette épreuve qui m'a appris la résignation
h'a montré qu'aucun probléme ne saurait avoir rai-
) d ma résistance. » Comme I'a écrit John Milton, le
id poete anglais, devenu aveugle lui aussi: « Le n;al

ol

';F‘est pas de perdre de la vue, mais d'étre incapable

Fullef-,. célebre féministe de la Nouvelle-
terre, chc‘:}mt un jour comme devise: «J'accepte
iivers tel qu'il est. » Le vieux Carlyle, éternel ronchon-
I, commenta : « Elle a intérét! » Comprenons bien que

Mussi avons intérét a composer avec l'inévitable.

ou rebellant ou en nous plaignant, nous ne change-
 rlen, sauf nous-mémes. J'en ai fait I'expérience. 11
il Wrrivé de refuser d’accepter une situation inévitable
uelle je devais faire face. Je me suis conduit en cette
comme un parfait imbécile, je me suis révolté.
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is atti i g i j'aurais pu évi-
Je me suis attiré une kyrielle d’ennuis que j'aurais pu
ter. Finalement, aprés une année éprouvante, jai d}ﬁ
accepter ce que, dés le début, je savais ne pas pouvoir
changer.

Maintenant, ne croyez surtout pas que je con§elge
d’accepter avec résignation fous les coups durs. Loin de
lal Ce serait du fatalisme. Tant qu’il nous reste gnle
chance de redresser la situation, luttons! Mais, quan le
bon sens nous montre que nous nous battons contre quel-
que chose qui « est et ne peut étre autrement » aégrs. pa;
pitié pour notre équilibre, cesgms-de nous abandonner
la nostalgie de ce qui «aurait pu étre ».

A l'époque ol je rassemblais ma documentation pour

ivre, j'ai i i leaders de pre-
rédiger ce livre, j'ai interviewé nombre de
miefeplan. J'ai été impressionné par leur aptitude a

composer avec I'inévitable et, grace a ce principe, 2 domi-

ner le stress. Dans le cas contraire, ils auraient craqué. En
voici quelques exemples.

de magasing
. C. Penney, fondateur de la grande chaine e _
f;ui porte s)c.m nom, m'a déclaré: « Méme si je perdais

demain jusqu'a mon dernier dollar, je ne me tour

menterais pas, pour la bonne raison que je ne vois pas l:
quoi cela me servirait. Je travaille de mon mieux; quan

aux résultats de mes efforts, je m'en remets au destin. »

' d eu ' : « Lorsque
Ford m'a dit a peu pres la méme chpse «Le
;:e::grﬁve pas a diriger les événements, je les laisse s¢

diriger eux-mémes. »

Je demandai a K. T. Keller, président de Chrysler, com'

moyen d'atteindre le bonheur : composer avec les événe
ments. »

‘Sarah Bernhardt, la « Divine », savait admirablement
‘accepter I'inévitable. Durant un demi-siécle, elle avait été
la reine du théstre, l'actrice la plus adulée du monde,
Puis, & soixante et onze ans, elle entendit son médecin, le
pro ur Pozzi, lui annoncer qu'il allait P'amputer d'une
ﬁg%n traverant I'Atlantique, elle avait fait une chute
sur le pont du paquebot, se blessant a la jambe. Une phlé-
bite aigué se déclara et bientét, les douleurs furent telles
que le docteur dut se résoudre a I'amputation. Ce fut avec
une grande appréhension qu'il prévint la «Divine »,
connue pour son tempérament orageux. Il était certain
fque la terrible nouvelle allait déclencher une crise de
nerfs. L'espace de quelques instants, Sarah le dévisagea,
, elle dit calmement: «S'il le faut, faites-le. » Cela,
it accepter le destin. Comme on poussait le chariot

dans la salle d’opération, son fils pleurait. Elle lui dit
Joyeusement : « Ne t'éloigne pas. Je serai de retour dans

ine minute. » Aprés sa convalescence, Sarah Bernhardt
€prit ses tournées a travers le monde entier et put encore
harmer les foules pendant sept ans.

1
B cessant de nous battre contre Pinévitable, nous libé-
0ns des énergies qui nous permettent de nous créer une

ditence plus riche. Aucun étre humain ne posséde assez

Wenergie pour, simultanément, lutter contre I'inévitable

ceréer une existence plus riche. Il faut choisir I'un ou
litre. Vous pouvez soit vous incliner devant les orages
luctables de la vie, soit résister jusqu'a ce qu'ils vous
n brisé. »

iy

ment il luttait contre le stress. Il rgpo::dit: « Lo'rsqmil j:.
dois affronter une situation grave, je cherche d-abor
faire quelque chose pour améliorer Fette situation et,dh
c'est possible, je le fais. Au contraire, si je me i:et_l“
compte que tous mes efforts n'y chaimgeront_rie:i:. Jecnl'
pense plus a cette affaire, je Ioub!:e tout simplement
Jarhai_s,je ne me tracasse pour l'avenir, car je sais q;: p; ]
sonne ne peut le prévoir exactement. Cet au.rcmrl ﬁc
d’innombrables facteurs. Or, pe,rsonne ne peut les de
. Alors, uoi s'énerver? » i _
?le:st%on dmcowﬁr les prin.crpes qu Epl(itéle ensel
gnait a2 Rome, il y a dix-neuf siecles: « Il n'y a qu'u

Ml exactement ce qui s'est produit, sous mes yeux, dans

ierme que je posséde dans le Missouri. J'avais planté
# vingtaine d’arbres. Tout d’abord, ils poussérent avec
# rapidité surprenante. Puis, une nuit, une tempéte de
e les couvrit littéralement, du sol jusqu’a la cime,
\¢ épaisse crodte de glace. Or, ces arbres, au lieu de
I gracieusement sous leur fardeau, résistérent fiere-
Bl et, finalement, se brisérent. Je fus obligé de les cou-
i1l n'avaient pas I'aptitude des arbres de nos grandes
018 du Nord. J'ai parcouru des centaines de kilomeétres
W les profondeurs verdoyantes des foréts canadiennes
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sans voir un seul sapin brisé par la glace ou la neige. Ces
arbres-la plient leurs branches et s’adaptent ainsi aux évé-
nements. Les professeurs de jiu-jitsu rappellent La Fon-
taine quand ils enseignent & leurs éléves : « Pliez comme
le roseau; ne résistez pas comme le chéne. »

Pour quelle raison les pneus de nos voitures supportent-
ils le frottement, 'usure, les arétes tranchantes du gra-
vier, les chocs et les sccousses de la route? Les premiers
fabricants s'efforcérent de faire des roues capables de
résister a tout cela, Au bout de quelques kilométres, ces
pneus partaient en lambeaux. Puis, on eut I'idée de fabri-
quer des pneus capables d’amortir, d’absorber les chocs.
Et, miracle, ce pneumatique souple «encaissa». Nous
pouvons, nous aussi, améliorer notre voyage a travers
I’existence si nous apprenons 4 amortir les chocs dont est
parsemée notre propre route.

Que nous arrivera-t-il si nous résistons aux chocs de la vie,
au lieu de les amortir? Si nous nous refusons de « plier
comme le roseau », et nous entétons a « résister comme le
chéne »? La réponse est évidente. Nous susciterons des
conflits intérieurs, nous serons tendus, stressés, inquiets.

Durant la guerre, des millions de soldats durent faire ce
choix: ou bien composer avec l'inévitable, ou bien
s'effondrer sous l'effet de la tension continuelle. Pour
illustrer cette alternative, voici l'histoire que raconta,
dans un de mes stages, William Casselius, habitant Glen-
dale, dans I'Etat de New York: «Peu de temps aprés
m’étre engagé dans les gardes-cotes, je suis placé a un des
postes les plus dangereux de ce cété-ci de I'Atlantique, la
surveillance des chargements d'explosifs. Moi, commer-
cant en produits alimentaires! On me fait suivre une for-
mation de deux jours; et le peu que j'apprends accroit
encore ma frayeur. Jamais je n’oublierai ma premiére
affectation.

« Par une soirée froide, je regois, quai de Bayonne dans le
New Jersey, l'ordre qui m’assigne la surveillance de la
cale n°5 de notre cargo. Je dois travailler 13, avec cing
dockers, des hommes robustes, habitués aux lourdes
charges, mais ignorant tout des dangers liés aux explosily
modemes. Or, nous embarquons des fits contenant cha:
cun une tonne de cheddite, assez pour faire sauter le
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bateau et tous ses hommes. Nous descen
moyen de deux cébles formant une sortgo;: :'f:u?l:t::
-‘If Je me répéte sans cesse : si I'un de ces cAbles glisse
Ou casse ﬂanﬁ: ;r;mble de peur, j'ai la bouche séche, mes
mbes , mon ¢ is j
it dése::;-l: cogne. Mais je ne peux pas
* Il me faut rester oul je suis. J'observe anxieusement les
kers qui manient ces tonnes d’explosifs avec désinvol-
D'une minute a l'autre, le bateau va sauter, c'est cer-
Apreés une ou deux heures de panique, je commence
ndant a utiliser ma matiére grise et 4 me raisonner.
yonis, me dis-je, admettons que le bateau saute. Et
rés! Tu ne t'en rendras méme pas compte. Ce sera une
\0rt sans souffrance. Cela vaut bien mieux que de mourir
n cancer, par exemple. Ne sois donc pas idiot, de toute
il Faut bien mourir un jour, Il faut que tu fasses ce
ul talc;rs,- auta;]]t le faire de bon ceeur. ”
surant plusieurs heures, je continue ainsi 4 m -
a pouvoir assumer sainement. En me Fol:;earzl:‘:
“epter une situation incontournable, je réussis a sur-
T mon angoisse. J'ai bien retenu cette legon., A
nf, chaque fois que je commence & me stresser au
| d'une chose a laquelle je ne peux rien changer, je
usse les épaules en me disant: n’y pense plus. Et:i'ai
= maintes fois I'efficacité de cette méthode. »

:'r Socrate, quatre cents ans avant notre ére, avait mon-
4 g;;ample €n acceptant avec calme de boire la cigué
le condamnation, obtenue par des envieux, ne lui
it guere le choix. Sachons, nous aussi, nous montrer

losophes.

Principe n° 11
Composez avec I'inévitable.




CHAPITRE 12
COMMENT LIMITER VOTRE INQUIETUDE

Aimeriez-vous savoir comment gagner beaucoup d'argent
en Bourse? Si je connaissais un moyen infaillible, mon
livre se vendrait dix mille dollars. Je puis cependant vous
donner une excellente idée qu'appliquent plusieurs
spéculateurs particulirement avisés. Voici une histoire
qui m'a été racontée par Charles Roberts, conseiller
financier :

« J'étais venu 4 New York avec une somme de vingt mille
dollars que des amis du Texas m‘avaient confiée afin de la

faire fructifier a Wall Street. Je croyais connaitre toutes

les ficelles de la Bourse; mais peu apreés, j'avais presque
tout perdu. J'avais réalisé de beaux bénéfices dans quel:

ques opérations; mais finalement, je m’'étais retrouvé sur

le sable,

« La perte de mon propre capital ne m’affectait pas outre
mesure, mais j'étais navré d’avoir perdu P'argent de mes
amis, méme s'ils étaient assez riches pour supporter l¢
choc. Avec beaucoup d'appréhensions, je leur annongai 4
nouvelle; or, 2 mon grand étonnement, ils se montréren|
non seulement trés compréhensifs, mais méme d’un opth

misme incurable.

Je me rendais compte que j'avais pratiquement joué a pile
ou face, me fiant essentiellement @ ma bonne étoile, of
aux avis glanés autour de moi. J'entrepris alors d’analysel
les erreurs que j'avais commises et, surtout, je pris Ia
ferme résolution de m'imprégner de tous les secrets des
mécanismes boursiers avant de m'engager 4 nouveau, J¢
m’arrangeai pour faire la connaissance de Burton Castles,
l'un des spéculateurs les plus adroits de Wall Streef,
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.];aspémm profiter largement des conseils qu'il me donne.
rait, car il réalisait chaque année de gros bénéfices, Une
Feussite aussi constante ne pouvait pas s'expliquer que
sar la chance.
«Castles commenga par me poser quelques questions
foncernant mes premiéres opérations, puis, il m'apprit ¢e
Qui, & mon avis, est le principe le plus important de toute
Speculation. “ Voyez-vous, me dit-il, chaque fois que je
passe un ordre en Bourse, je fixe en méme temps une
imite de pertes; si j'achéte un titre & cinquante dollars
I %, je donne immédiatement un ordre de “ limite de
pertes” & quarante-cing dollars. C'est-a-dire que si le
cours de ce titre descend 2 quarante-cing, il sera vendu
ltomatiquement, ce qui limite ma perte a cing points, A
‘Condition de choisir vos premiers investissements de
lagon mtel‘hgente, vous allez faire en moyenne des profits
ol dix, wng-t-clnq. ou méme cinquante points. Par
gons =quent, si vous limitez vos pertes & cinq points, vous
pourrez vous permettre de vous tromper au moins une
s sur deux. ” J'ai adopté immédiatement ce principe,
ue jcil;plti;;ue c_ncoge aujourd’hui. Il a fait économiser, a
IS clients ainsi qu'a moi-méme, illi
oursuivit Charlgs Roberts. ks Ramrde dalames,
‘ peu plqs t.ard, je me suis rendu compte que cette
héthode de limitation des pertes pouvait s'appliquer a des
0ses tout 2 fait étrangeres 2 la Bourse. J'ai commencé 2
ettre des m:dre_s limitatifs sur des soucis qui n'étaient
illement _d ordre financier, comme, par exemple,
'-;ontt::néltjs que j'éprouvais. Les résultats ont été
1 4
¢ déjeune souvent avec un ami qui est toujours en
tard Avant, il me faisait attendre etqperdre la:ﬁitié du
'dont je disposais avant le rendez-vous. Je lui ai fait
It de ma décision : “ Bill, en ce qui concerne nos déjeu-
1%, je place, aujourd'hui méme, un ordre limitatif de dix
\utes exactement. Si ton retard dépasse dix minutes
¢ rendez-vous sera annulé, je serai parti. " » '
v ﬁcnd.ant ce récit, je n'ai pu m’empécher de penser:
sOmme j'aurais dd moi-méme, il y a des années, avoir
.. de bon.sens pour mettre des “ ordres limitatifs * sur
| Impatience, mes coléres, mon désir de me justifier,
I regrets, bref, sur tout cet ensemble d'idées et d’émo-
qui provoquent le stress! Pourquoi n‘aije pas su

93

\

g
e

- —
A —
il



prendre la mesure deschaque ennui et me dire: Allons,
Dale, cette histoire vaut juste “tant d'agacement”, pas
davantage. » Pourquoi n'ai-je pas su?

Je puis dire cependant qu'a une occasion au moins, j'ai
fait preuve d'un peu de bon sens. Et c'était méme une
occasion grave - une véritable crise dans ma vie -, un
moment ou je voyais mes réves, mes projets d'avenir et le
travail de plusieurs années partir en fumée.

A frente ans, j'avais en effet décidé de gagner ma vie en
écrivant des romans. Je pris ce projet tellement au sérieux
que je m'embarquai pour I'Europe ol je pouvais vivre
confortablement avec quelques dollars, du fait de I'infla-
tion qui suivit la Premiére Guerre mondiale. J'y passai
deux années, travaillant 2 un chef-d'ceuvre baptisé Le Bliz-
zard. Un titre admirablement choisi, car 'accueil réservé
-2 mon grand roman par les éditeurs fut au moins aussi
glacial que le blizzard lui-méme.

Quand mon agent littéraire me dit que mon manuscrit ne
valait rien, que je n’avais aucun talent pour la fiction,
mon cceur faillit s’arréter de battre. Je quittai son bureau,
hébété. 1l m'avait assommé aussi sirement qu'un coup de
matrague. Peu 4 peu, je compris que je me trouvais a un

carrefour de ma vie.

Qu'allais-je faire? Quel chemin allaisje prendre? Des
semaines passérent avant que je n'arrive a secouer ma tor-
peur. Je ne connaissais pas encore le principe des
« ordres limitatifs de pertes». Mais aujourd’hui, je sais
qu'inconsciemment j'ai appliqué cette méthode. J'al
considéré ces deux années perdues a pélir sur mon roman
pour leur valeur exacte: une noble expérience... et j'al
repris mes activités antérieures : I'organisation de stages
de formation. Pendant mes loisirs, j'ai écrit des bio-
graphies et des ouvrages pratiques, comme celui que vous
étes en train de lire.

Puisje dire aujourd’hui que je suis heureux d'avoir pris
cette décision? Et comment! Heureux est un mot trop

faible. Je puis dire sans mentir que, depuis, je n'ai jamals
perdu une heure a regretter de n'étre pas un grand

romancier.
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. En fait, nous commettons une grande erreur quand nous
‘nous investissons exagérément dans quelque chose qul
‘entame trop profondément notre vie.

- Savez-vous que les compositeurs Gilbert et Sullly
auteurs de quelques-unes des plus délicieuses opérelt:’:'
:Pn_tience, Le Mikado, Pinafore, étaient incapables dc;
.e_qnn-_aler leurs nerfs? Le motif de la discorde qui empol-
sonna {inﬁalemem leur vie pendant des années ne fut
;:Ian d’autre que }e prix d'un tapis! Sullivan avait
bommandé ce tapis pour le théitre qu'ils venaient
d'acquérir. Quand Gilbert vit la facture, il sortit de ses
go _nc!s._ Ils portérent leur différend devant les tribunaux et
iy s'adressérent plus jamais la parole.

Quand Sullivan avait achevé la composition de la
musique pour une nouvelle production, il envoyait la par-
ition par courrier a Gilbert qui, aprés avoir écrit les
paroles, renvoyait le tout 4 Sullivan. Un soir, ils furent
Obligés de venir ensemble devant le rideau pour saluer le
p ’lic, mais ils se placérent chacun 4 un bout de la scéne
ets in‘cgmérent I'un vers la droite, F'autre vers la gauche,
de maniére a ne pas se voir. Ils n’avaient pas assez de bon
#ens pour placer un « ordre limitatif de pertes » sur leurs
res: nﬁmmts comme l'avait fait par exemple le président

Pen c_lant la guerre de Sécession, Lincoln, en entendant ses
mis dénoncer amérement les manceuvres de ses adver-
aires, déclara: «Vous étes plus rancuniers que moi.
‘eut-tre ne le suis-je pas assez; mais j'ai 'impression que
' ressentiment est une chose néfaste pour celui qui le
burrit. Aucun de nous n’a de temps & perdre pour ¢a. En
__gui"me concerne, dés qu'un homme cesse de m’atta-
or, j oublie ce qu'il a pu dire ou faire contre moi. »

Murais voulu qu'une de mes tantes - tante Edith - fat
1851 peu rancuniére que Lincoln. La pauvre femme habi-
it avec I'oncle Frank une ferme hypothéquée de la cave
i grenier, Ils avaient une vie dure, devaient économiser
iilque cent, Mais la tante Edith adorait acheter, de temps
lemps, une paire de rideaux de tulle ou d’autres petites
litaisies pour égayer leur maison. Dan Eversol, le pro-
Métaire du petit bazar de Maryville, lui faisait souvent
Medit. Mais ces dettes préoccupaient son mari. Comme
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tous les paysans, il détestait laisser des factures impayées;
un beau jour, il demanda en secret & Dan Eversol de ne
plus faire crédit 4 sa femme.

En apprenant cela, tante Edith se mit dans une colére ter-
rible et prés de cinquante ans plus tard, elle était encore
folle de rage! Elle m'a raconté l'histoire 2 maintes
reprises. Lors de ma derniére visite 4 Maryville, elle avait
alors prés de quatre-vingts ans, je lui dis: « Ma tante,
oncle Frank a eu tort de t'humilier ainsi, je suis d’accord;
mais, franchement, ne crois-tu pas que tes lamentations
pour une histoire vieille de cinquante ans sont infiniment
plus graves que ce que I'oncle a fait? » (J’aurais tout aussi
bien pu m'adresser a la lune!)

Tante Edith a payé une lourde rangon dans ce ressenti-
ment d'un demi-siécle. Elle I'a payée au prix de sa propre
tranquillité d'esprit. -

Benjamin Franklin a commis, a I'age de sept ans, une
erreur dont il devait se souvenir pendant soixante-dix ans.
1 était tombé amoureux, si I'on peut dire, d'un sifflet qu'il
avait apercu dans la vitrine d'un marchand de jouets.
Comme hypnotisé, il entra dans la boutique, vida le
contenu de sa tirelire sur le comptoir en échange du sif-
flet, sans méme songer a en demander le prix. « De retour
a la maison, raconte-t-il dans une lettre écrite soixante-dix
ans plus tard, je me promenais a travers toutes les piéces
en soufflant dans mon sifflet. Mais quand mes fréres et
sceurs découvrirent que j'avais payé pour ce sifflet beau-
coup plus qu'il ne codtait en réalité, ils se moquérent de
moi, et je me mis & pleurer, tant j'étais vexé. »

Des années aprés, Franklin, devenu célébre et ambassa-
deur a Paris, se rappelait encore avoir payé trop cher ce
sifflet. Cela lui avait causé plus de chagrin que le sifflet ne
lui avait donné de joie.

En fait, ce fut une lecon & bon compte. « En grandissant,
raconte Franklin, &8 mesure que j'apprenais a observer et 4
analyser le comportement de mes semblables, je ren-
contrais beaucoup de gens qui avaient trop payé pour leur
sifflet.

Une grande partie des malheurs dont nous souffrons pro-
vient d'une mauvaise estimation de la valeur réelle des
choses, et du fait que nous payons trop cher nos sifflets. »
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£t méme Léon Tolsto, I'immortel auteur de

tatx, Anna Karénine. Le grand romancier était, d;:;r le l:z:
Vingt derniéres années de sa vie, l'un des hommes les plus
énérés au monde. Entre 1890 et 1910, un flot ininter-
_mpu d’admirateurs venait 4 sa propriété, dans I'espoir
dentendre le son de sa voix. La moindre de ses phrases
lalt aussitdt notée, comme une parole divine. Mais en ce
Ui concerne sa vie quotidienne, Tolstoy avait, 4 soixante-

\ sept.

olsto avait épousé une femme qu'il aimait tendrement
IS étaient tFHement heureux qu'ils s'agenouillaient pom:
irier le Seigneur de faire durer leur bonheur. Mais la
une femme était d’'une jalousie maladive. Elle se dégui-
Wit €n paysanne et épiait les moindres mouvements de
9l mar1, méme lorsqu'’il se promenait simplement dans
fe rét. Bientot, des sceénes violentes éclatérent entre les

i0tographie de sa ﬁ}le. Il lui arrivait de se rouler par
::.l:i s on de poison contre la bouche, menagant de
ue ﬁl.alors Tolstoi? 11 se mit a tenir un journal dans
Quel il attribuait toute la responsabilité A sa femme!
Ptait cela son «sifflet ». Il avait décidé de prendre toutes
précautions de facon a persuader les générations -
Ures de son innocence. En réponse a ces accusations
#mme arracha tout d’abord les pages du journal et le.?:
Ma. Puis, elle entreprit de son coté la rédaction d'un
Irn dans lequel son mari tenait e réle du coupable.
écrivit méme un roman, intitulé 4 qui la faute?, on
| Feprésentait son mari comme un monstre, et elle une
Hiyre,
it cela pour arriver a quoi?... Pourquoi ces
BRtinaient-ils a transformer leur f:;gr en ce q‘i?;‘oigg'si
fi€me appelait « un asile d'aliénés »? J] y avait évidem-
it plusieurs raisons a cela. L'une d’elles était leur désir
en de' nous impressionner tous : y compris vous et
a !0]?11]!.011 les préoccupait tant! Or, donnerions-
4 m:lr;:g}l?seulemem un sou pour savoir lequel des
Ik sommes bien trop préoccupés par nos propres pro-
W18 pour perdre ne fat-ce qu'une minute a penser
A du ménage Tolstol, Quel prix effroyable ces deuy -
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4X ans, encore moins de bon sens que Franklin n'en avait




malheureux ont-ils payé leur « sifflet »! Cmquagt:i?unné:
| d'une existence infernale uniquement parce qus -
‘ 'autre n’avait assez de bon sens pour crier : « Ap}re e
histoire prend des proportions grotesques.
immeédiatement. Nous gichons notre vie. »

] ier les événements
is persuadé que la faculté d apprécier _ gl
| ;Eleszlfjﬁile valeur est I'un des secrets essentiels de l"églsl:e
libre. Nous pourrions éliminer sur—le-chan'fp la moi :
nos s.oucis en nous forgeant un éta:Ion-or privé pour mesu
rer ce qui compte dans notre vie.

CHAPITRE 13

POURQUOI « SCIER DE 14 SCIURE »?
Chaque fois que nous sommes tentés de gacher

' notre force vitale, arrétons-nous et posons-nous ces trois
?;125(:1:2?;“ ce qui me préoccupe vaut-il réellement pour
g;oi? quel niveau vais-je plac;er:; un «ordre limitatif de
;;;ar(t}e;e; eps?iilrcieﬂzitylzﬁx.que je dti')is pa}:ﬁrnlzo:;—uri;
« sifflet »? Ne l'aurais-je pas déja payé plus qu

Principe n° 12 ’
Evaluez votre niveau maximum d’inquiétude
pour une situation.

il nt impossible de changer quoi
€€ soit A I'événement lui-méme,

¥ a qu'une seyule manidre
Il utile et constructive :
IS, en tirer des lecons pro

de réfléchir ay passé de
analyser posément nos
fitables, puis oublijer ces

Urd'hui, je sais cela, mais sans avoir toujours eu ce
e et cette sagesse. Laissez-moi vous raconter |a
tion absurde dans laquelle je me suis trouvé il y a des
5. A cette époque, J'avais réalisé un chiffre d'affaires
0 000 dollars, sans qu'il m'en soit resté up cent de
fice. J'avais lance mon entreprise de formation,
It des centres dans plusieurs villes, et dépense sans

°F pour la publicité, J ‘étais tellement absorbé par
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v drais que vous reteniez cette legon u'a

‘vos jours. Le lait est perdu, vous voyez qtii"l:lsgst pal:og Sl::
¢ tuyau de vidange; nous aurons beau nous arracher les
heveux et nous cogner la téte contre le mur, cela n'en
fera pas revenir une seule goutte. Evidemment, avec un
peu de prudence, nous aurions pu garder ce lait. Mais il
est trop tard, tout ce que nous pouvons faire, c'est nous
qés'lg_ner & cette perte, l'oublier, et passer a autre chose. "
J'ai toujours en mémoire le souvenir précis de cette
emonstration, alors que j'ai oubli¢ mes connaissances
utre_fms si solides en géométrie ou en latin. J'ai appris a
bviter, autant que possible, de renverser le lait, mais sur-
out, a ne plus y penser lorsqu'il est renversé. »

mon travail pédagogique que je n’avais ni le temps, ni le
désir de m'occuper des aspects financiers. Yétais, par ail-
leurs, trop naif pour me rendre compte qu’il m'aurait
fallu un directeur financier pour controler les frais.
Finalement, au bout d'un an, je fis une découverte
pénible. Malgré nos recettes considérables, nous n'avions
pas réalisé le moindre bénéfice. J'aurais da alors faire
deux choses: primo, faire preuve d'autant de bons sen
que George Washington Carver lorsqu'il apprit la faillit
de 1a banque 2 laquelle il avait confié toutes ses éconc
mies. Comme un ami lui demandait s'il se rendait compt:
qu’il était ruiné, Carver répondit simplement : « Oui, j
sais », et continua  travailler. 11 effaga de son esprit cett
perte, pourtant sévere, d'une facon si entiére que, par L
suite, il n’en parla plus jamais. Secundo, j'aurais da analy
ser soigneusement mes erreurs et en tirer une legon
durable.

Mais, je ne fis ni I'un ni l'autre. Je me fis un sang d’encre.
Pendant des mois, désoriente, je maigrissais a vue d'eeil,
Au lieu de profiter de cette malheureuse expérience, j¢
redoublais d'efforts, mais toujours dans la méme direc:
tion, recommengant quasiment les mémes erreurs.

Je suis évidemment quelque peu géné d'admettre mo
propre stress; mais j'ai découvert depuis longtemph
qu'il m'est plus facile de dire 2 d'autres ce qu'il faut faire,
que de mettre parfaitement en pratique mon propré
enseignement!

Je me rends parfaitement compte de la banalité de cette
maxime anglaise. Mais les vieux adages sont la quintes-
sence de notre mémoire collective, le fruit de l'expé-
rience pratique de nos ancétres. Je vais méme plus loin :
nous agpliquions toujours ces régles, proverbes ou
es, qui contiennent le meilleur de notre héritage spi-
, DOus pourrions mener une existence idéale. Nous
lonnaissons presque tous ces vieux préceptes, i
'(?_. me sépare _Ia connaissance et la voll:mté g'aglrmélnsfmu?
‘moins écrit cet ouvrage pour inventer quelque chose
_révoluuonnanre que pour vous rappeler ces grandes
rités et vous motiver a agir en conséquence.

. bl toujours admiré les hommes capables d’expri

Allen Saunders me raconta, un soir, qu'il doit & MK be ancienne de fagon originale cl: pittor‘i:(;f: rgfel;:";i
Brandwine, professeur de physique au collége Georgt ‘a fait par exemple Fred Shedd, de la Gazeu'e de Phi
Washington de New York, une legon trés précieuse. « A lelphie, a I'occasion d'un discours. « Combien d'ent i
douze ans j'étais continuellement angoissé au sujet dex us ont déja scié du bois? » demanda-t-il. Presque :‘o:e
erreurs que j'avais commises. Pour chaque devoir rendily jeunes gens avaient manié une scie au moin:qun fois
je passais la nuit & me retourner dans mon lit et & me roi B8 leur vie. « Bon, mais combien d'entre vous e‘i :
ger les ongles, obsédé par la crainte d'une mauvaise not B 1a sciure?+ Pas une main levée ‘Biom :j!
' Constamment, je me rappelais ce que j'avais écrit @ xclame Mr. Shedd. On ne peut pas scier. P laen is r
regrettais de ne pas 'avoir Eo'rxnulé autrement. _. st du bois déja scié. Et c’est la méme chose “u“l'r-
« Puis, un matin, dans ’amphithéétre d.e sciences natil 8¢, Chaque fois que vous vous tracassez au suj I:?:la:“o
relles, notre professeur pose sur son pupitire une boutell ments qui se sont déroulés, vous essayez | ¥ 1
de lait. Nous regardons cette bouteille en nous dema B i de b aciutei s yez tout simple:
dant ce qu'elle vient faire la. Quand brusquement, M ; k

Brandwine la balaie d'un revers de main dans 1'évier 8
nous dit: “ Ne pleurez pas sur le lait renversé!”
« Il nous réunit ensuite autour de I'évier et nous monie
les débris de la bouteille. “ Regardez bien, dit-il, car |

I eu le plaisir de diner avec Jack Dempsey. Il me parla

{combat qui lui codta son titre de cham
pion du monde
it de Gene Tunney le roi des poids lourds, Comme on
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peut bien s’en douter, cette défaite fut un coup trés dur
pour son orgueil. « Au milien du combat, raconta-t-il, je
compris brusquement que j'avais vieilli. A la fin du
dixieme round, j'étais toujours debout, mais ¢'était 2 peu
pres tout. J'avais les yeux presque fermés, la peau du
visage éclatée en plusieurs endroits... Je vis l'arbitre lever
la main de mon adversaire. Je n'étais plus champion
monde. Je descendis du ring et m'en allai lentement ve
mon vestiaiie, écartant péniblement la foule. Quelqu
personnes essayaient de me Serrer la main, d'aut
avaient les larmes aux yeuX..

« Un an plus tard eut lieu la revanche entre Tunney
moi. Mais ce fut inutile. J'étais fini, pour de bon.
début, j'eus beaucoup de mal a le supporter, jusqu’au jou
on je me suis dit: “ Je ne vais pas vivre dans le passé. J
veux encaisser ce coup, comme j'en ai encaissé tan
d'autres, mais sans aller au tapis. " »

Et c'est ce qu'il fit. Comment? En se répétant sans cesse :
« Je ne veux pas regretter le passé »? Non, cela aurait sim-
plement ravive ses souvenirs de fagon négative, 1l y arriva

plus le temps ni le désir de penser au passé. «J'al ey,
durant ces dix dernieres années, une vie plus heureuse
qu'a I'époque oU j'étais champion du monde de boxe »,
conclut Jack Dempsey.

Souvent, en lisant des biographies ou en observant des
gens se battre dans des circonstances pénibles, je suis
atonné de voir I'aptitude de certains a passer leurs diffi-
cultés au compte des pertes et profits pour continuer
ensuite & mener une existence heureuse.

Un jour, visitant la célébre prison de Sing-Sing, je fus par*
ticulierement frappé par le fait que la plupart des détenus
paraissaient a peu prés aussi heureux que des hommes
libres. J'en parlai au directeur qui m’apprit qu’a leur arrl:
vée a Sing-Sing, les criminels étaient presque toujours
amers ou aigris. Mais, au bout de quelques mois, tous,
sauf les moins intelligents, passaient |'éponge sur les évé
nements qui les avaient conduits en prison. Ils s'instal

laient dans leur nouvelle existence, acceptaient calme:
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t les réglements et la i
o : la routine du pénitencie
drai I::L ll: ‘r;:::;ﬂt:jtzr parti p'ossible. Le directeur I':‘I: tc?t:
iermple dun tenu qui, employé comme jardinier
et cn cu vant des légumes et des fleurs entre | '
e la prison. -
‘¢ détenu qui chantait faisait i
4 ' preuve de bien plus de

que la plupart d’entre nous. Il savait que, de t:l.?l:

gon, tout I'or du monde
Bl - ne
uoi que ce soit. peut changer le passé en

2 Principe n° 13
e vous tracassez pas au sufet du passé.

-
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- QUATRIEME PARTIE
- SEPT MOYENS DE VOUS FORGER

' UNE TO D’ESPRIT
~ QUI APPORTE PAIX ET BONHEUR

CHAPITRE 14
v EUF MOTS QUI PEUVENT CHANGER VOTRE VIE

|y a quelques années, on me demanda lors d'une
imission a la radio: quelle est la legon la plus impor-
nte que la vie vous ait enseignée? Je n'eus guére
esoin de réfléchir: la lecon de loin la plus vitale est
‘Importance de ce que nous pensons. Si je savais ce
¢ pense mon voisin, je saurais qui il est. Ce sont nos
pnsées qui font notre personnalité. Notre attitude

Atale est le facteur qui détermine essentiellement
destinée. Emerson a dit: « L'homme est ce qu'il

lense durant toute la journée...» Comment pourrait-il
) 8tre autrement?

Sral
it
.. =

‘présent, je sais avec une certitude absolue que le
10ix judicieux de nos pensées est, de tous les pro-

que nous devons résoudre, le plus important,
) presque l'unique probléme. Si nous savons mai-
€I Nos pensées, nous serons en bonne voie pour
lbudre toutes nos difficultés, Marc Aurtle, le grand
losophe qui régnait sur I'Empire romain, a résumé
te vérité en neuf mots — neuf mots qui peuvent fort
N changer votre existence - « Notre vie est ce que
i pensées en font. »

-

pensées sont joyeuses, nous serons joyeux. Si
pensons a notre malheur, nous serons tristes. Si
I8 entretenons des pensées craintives, nous aurons
Ur. Si nous sommes obsédés par la crainte de tomber
i nous risquons de tomber malades, Si nous
nsons continuellement a P'échec, nous échouerons
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certainement. Si nous nous plaignons sans cesse, tout
le monde nous évitera. « L’'homme n'est pas ce qu'il
pense étre. Mais ce qu'il pense, il I'est », a dit Norman
Vincent Peale.

Est-ce a dire qu'il faille adopter une attitude d'insou-
ciance béate face a tous nos problémes? Non, la vie
n'est évidemment pas aussi simple que cela. Mais je
recommande une attitude positive, au lieu d'une atti-
tude négative. En d'autres termes, nous devons bien
sar nous occuper de nos difficultés, mais non nous en
préoccuper. Ou est la différence? Permettez-moi de
l'illustrer par un exemple simple. Chaque fois que je
traverse une des rues du centre de New York, ou la
circulation est particulierement dense, je m’occupe de
ce que je fais, c'est-a-dire que javance prudemment,
regardant 4 droite et 4 gauche, mais je ne suis pas
préoccupé. S'occuper d'un probleme, cela signifie 1'étu-
dier et prendre les mesures nécessaires. Se préoccuper,
cela veut dire tourner en rond, inutilement.

Un homme peut parfaitement s’occuper de fagon trés
sérieuse des problémes auxquels il doit faire face et, en
méme temps, marcher la téte haute, un ceillet a la bou-
tonniére. C'est ce que faisait Lowell Thomas, le célebre
reporter-photographe. J'ai eu I'honneur d'étre son asso-
cié au moment ou il présentait ses remarquables docu-
mentaires sur les campagnes de Lawrence et d’Allenby,
aprés la Premiére Guerre mondiale. Thomas et ses
assistants avaient filmé la guerre sur cing ou six fronts
différents: ils avaient surtout rapporté un magnifique
reportage sur le fameux colonel Lawrence et sa pit-
toresque armée arabe, ainsi qu'un autre sur la
conquéte de la Terre sainte par le général Allenby.

La projection de ces films, accompagnée d'une confé-
rence commentant ces deux campagnes, fit sensation a
Londres et dans le monde entier. La saison de l'opéra
de Covent Garden a Londres fut retardée de six
semaines pour que Thomas puisse continuer a passion-
ner le public avec ce spectacle. Aprés son succes phé-
nomeénal 4 Londres, Thomas entreprit une tournée qui
le conduisit dans un grand nombre de pays étrangers,
Puis, il consacra deux années & un documentaire sur la
vie aux Indes et en Afghanistan. Mais, aprés une série
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d'incroyables cou
: ps de mal
;é[:il;dres, (io;npléu:mem nc::lliilagce, Thomas se retrouva
i avec lui a ce moment-la. Je me i
: souviens en
%mémalgreme slorepas dont nous devions nous conlc:&?
i) tm;;sque} Thomas _étan plongé jusqu’au cou'
hns e ‘:; es décepno_ns. il était tendu, mais 1
e, rusncit tixgaspaf-l savait que, dés I'instant oy |l
L 1 ces revers de fort
serait plus unl? a-personne. pas méme a se. ::l:einci:lie::
e matin, il achetait, en sortant de chez lui unc'
: q . mx:atettaid' ta cslz boutonniére, puis il desce'ndait
Oxford une deémarche souple, la téte
_ ﬁo_ts'é': penser uniquement de fagon posiﬁlzfimz;):!
» S'interdisant de perdre confiance. 1] cohsidé«

e attitude mentale exerce une j

o . influence ét

ur forcc;s physx_qu&s. J. A. Hadfield, ct‘:lt‘el:?;:]arm3
+ €N cite un exemple frappant dans psg

anglais
: uvrage : La Psychologie du i
ha ::n;;dé a trois -hommes, écrit-il, deps‘::“;::z;ettre
e 1= leuru:xfe?gl _\::égieril'effet d'une suggestion men-
lale ‘ ysique, que j'allais m
e | j esurer au
e ;{gpdynaﬂm:)i?it;ﬁ.t Lels trois sujets devaient
R pareme& es-leurs forces dans trois
er essai dans des conditions normales permit
s g:emlisfogne; moyenne avec une seule main
ait d - Ensuite, Hadfield mit ses sujets
hipul.;:if‘)t etl leur expliqua qu'ils étaierjlt tr::l;
B, o » i€ur traction sur le dynamomeétre
i egsir cr;l;:;as céue le tiers de leur force nor-
Ble \mes €tait un boxeur professi
s, ;ouuns leay;:n;;ose, il sentait son bras aussxp i fa.ibll?gzt
A sets POI:lr sa troisieme expérience, Had-
qursuada'ﬂs ol trois sujets, toujours en état d’hyp-
i dlent trés forts; et, en moyenne, la trac-
i ynamometre monta a 65kilos, Leur
ourrie de pensées positives s'était accrue de

®s de cinquante
re attitude mel:ltalpt(e::ur cent. Tel est le pouvoir de
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Plus je vis, plus Je suis convaincu de la puissance
considérable de la pensée. Je sais que tout étre
humain peut chasser la crainte, le stress, se débarrasser '
de bien des maladies et transformer son existence, en
changeant sa maniére de penser. Je le sais! J'ai observé
des centaines de fois des transformations presque
incroyables, j'en ai vu tant qu'elles ne m'étonnent
méme plus.

Je suis absolument persuadé que notre équilibre et
notre jole de vivre ne dépendent pas de I'endroit ol
nous nous trouvons, ni de ce que nous ons, ni
de qui nous sommes, mais uniquement de notre atti-
tude mentale. Les conditions extérieures n’ont qu'une
influence minime sur notre bonheur.

Prenons par exemple 'histoire de John Brown qui fut
pendu pour s'étre empar¢ de I'arsenal de Harpers Ferry
et avoir incité les esclaves a la révolte. Le jour de I'exé-
cution, il partit pour I'échafaud, assis sur son cercueil.
Le geolier qui l'escortait était nerveux et inquiet, John
Brown, lui, était étonnamment calme. Levant son
regard vers la créte bleuatre des montagnes de Virgi-
nie, il s'exclama: « Quel beau pays! Cest la premicre
fois que jai 'occasion de voir tout celal»

Ou prenons I'exemple de Robert Falcon Scott et de ses
compagnons, les premiérs Anglais a atteindre le péle
Sud. Leur voyage de retour fut effroyable. Ils n’avaient
plus de vivres ni de combustible. Impossible d’avancer
car une violente tempéte de neige faisait barrage. Pen-
dant onze jours et onze nuits, un vent glacé tailladait la
surface de la glace polaire. Scott et ses compagnons
savaient qu'ils allaient mourir; ils avaient d'ailleurs
emporté de l'opium en prévision d'une issue fatale.
Une bonne dose d’opium, et ils pouvaient s'allonger sur
le sol et s’abandonner a des réves merveilleux pour ne
plus se réveiller. Mais ils dédaignérent ce moyen d'éva-
sion trop facile, et moururent «en chantant des chants
joyeux ». On le sait par une expédition de secours qul
découvrit, huit mois plus tard, une lettre a coté de

leurs corps gelés.

Eh bien oui, si nous nourrissons des pensées coura
geuses et sereines, nous pouvons méme apprécier la
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beauté du paysage en
: partant pour I'échafaud;
ter joyeusement en mourant de faim et d‘;diroo;ldol;;l?:

ton, le poéte aveugl it déi
trois cents ans pl“lg (:;5:‘:"““ déja découvert cette vérité

L'esprit est son
propre palais.
Pa{' sa seule pensée, il peut
Faire un paradis des enfers
Et faire un enfer des cieux.
I

De tas Nillustmtions de cette maxime nous sont
g _ pm-t ropl:’lléon et Helui:an Keller. Napoléon avait

gertainement tout ce que plupart des h

t: la gloire, le pouvoir, la ri oummmes

I; I f » » Ch ¥

‘ dismt, a Sainte-Héléne : « Dans toumc:igo je 't:

€onnu que six jours de bonheur ». Tandis qu’He'Ié‘n llée‘:f

ler, aveugle, sourde : 1o
RS sl Lelic) . et muette, écrivait: « J'ai trouvé la

..;-..-.- ans, la vie m'a appris au moins une
e * No ne pouvons trouver la paix qu’en nous-
T,.J dane reprends la ce qu'Emerson a si bi
Exprin s la,. conclusion de son essai La Confia .
n soi: «Une, victoire politique, une hausse des tit:e?
_.guéri . ésvgn d’un étre cher, le retour d’un ami ou tout
e nement purement extérieur remonte votre
noral, pf):xr vsus pensez immédiatement que tout ira

A pouvcc'::; :irg croyez pas cela. C'est impossible.
R A hli.tlver la paix qu'en nous-mémes. »
grand philosophe stoicien, a dit que nous
iy autant chasser les pensées néfastes de notre
pri tgxp leértlgzel;h;ﬁ tuﬂeulrs et des abcés de notre
3 cela i -
decine la plus moderne l'apj;:rzu‘\irj; e b

e Dr Can'by_ l.lobinson déclare que, sur cing malad
i a I'hépital John Hopkins, quatre sogﬁrent :l:s
i pm\lroqués, au moins en partie, par le surmen .
. a fatigue émotive, le stress, et cela 'meage
- €S personnes présentant des troubles organi ume
..' gne ava;té adoplté c:vn;me devise : «l..’lmmmf:l ee:t'
B malmené par les nements,

\SCe sur ces événements.» FEi ilql;tpgrifﬁ':il?'g:

T que notre opinion
nd que de "°“S-mgmes, sur les événements ne

N
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Que veux-je dire par la? Auraisje I'audace mc}’aﬂirml::;
que vous pouvez changer votre atm?de men : e E::- g
effort de volonté? Parfaitement, c'est e':u:u: er:is S
que je veux dire. Et ce n'est pas tout‘;.l je vfaut—il -
montrer comment vous y prgndre. Sans oute e
donner un peu de mal, mais, au fond, c’est un

trés simple.

Le professeur William Jarpes, aut(.)m.é rnondl_ale szz
matiére de psychologie pratique, a fait lobs:ga.no':l =
vante ; « Apparemment, I'action suit la p?nul 4 eé e
lité, l'action et {a pniensée ?:c g;ocsigienltemg ntt:;lle plu;
; isant l'action, p con
Einre::!tl a;t::s:gm volonté, nous pouvons indirectement
réguler nos pensées, »
William Jamgs nous apprend que nous ne poluvo::tpeag
changer immédiatement nos émotions simpiem T
le décidant mais qu'en rwevanfzhe, nous ?ouvo;::n e
ger notre attitude et nos actions. Et qu'en e%n i
nos actes, nous changerons presque automatiqu
iments.
?‘;'sarseggnséquem, le moyen sm'weraln et vnj::ﬁ:
de retrouver 'enthousiasme, c'est 'de pren g
attitude joyeuse, de parler et d'agir comm
I'enthousiasme était déja revenu. »

Est-ce qu'un truc aussi simple mhe t?u.:!':durr:;

Essayez vous-méme : souriez, ?'ugésm;gtreel:\rf}e!;nmz &=
épaules, respirez prolondément, :

:euzl 3:351.15 E1;’:assera par la téte. Si vous ne savez pas chan

i ou fredonnez. i

?;'usslgilzsmm rapidement qu'il vous est p:y.;thuemené
i déprimé alors qu

impossible de rester maussade et ¢

gﬂﬁ votre attitude physique manifeste un bonheur

ieux! _ ) .

Ea'g;l la une petite vérité qui peut facilement faire des

miracles dans notre vie. _

J nse par exemple 4 une femme en Californie qui
p?mpr‘:ait se débarrasser radicalement de tous ses soucn:
i ell issai t 4gée et veuve, C

lle connaissait ce secret. .Elle est agée e
sqluie est triste, je I'admets, mais a-t-elle jamais :s;ayé dsci
se comporter comme une personne heureuse 3 00:111 ‘c
on lui demande comment elle va, elle répond : «f % ]d
vais bien », mais son expression et le ton pleurnichar
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de sa voix disent: «Si vous saviez tous les malhours
qui me sont arrivés!» Elle a l'air de vouloir yous
‘reprocher d'étre heureux en sa présence.
' centaines de personnes sont plus mal loties
fu'elle; I'assurance-vie de son mari la met a I'abri du
besoin jusqu'a la fin de ses jours, et ses filles mariées
l'accueillent 4 tour de role. Mais je ne I'ai jamais vue
Sourire. Elle se larente sur I'égoisme de ses trois
gendres, bien qu’elle passe chez chacun d’eux plusieurs
Mmois par an. Elle se plaint de ne jamais recevoir de
Gadeaux de ses filles mais elle-méme couve anxieuse-
ment son argent « pour ses vieux jours ». Cette femme
est une calamité d’abord pour elle-méme, mais aussi
pour sa famille. Est-ce inévitable? C'est 13 le vrai mal-
. D’une belle-meére aigrie, elle pourrait devenir une
nte aimée si seulement elle le voulait. Tout ce
fu'elle aurait & faire serait de commencer a agir joyeu-
jement, comme si elle voulait créer un peu de bonheur
itour d’elle, un peu d'affection, au lieu de se concen-
Fer sur sa propre personne. '

. J. Englert, de Tell City, dans I'Indiana, est encore de
' monde uniquement parce qu'il a découvert ce
ecret. Il y a dix ans, Mr. Englert attrapa la scarlatine,
dne fois rétabli, il découvrit que cette maladie avait
btrainé une néphrite. Il consulta toutes sortes de
Médecins, mais aucun ne put le guérir. D’autres
dmplications se déclarérent. Sa tension avait atteint
il point critique. Les médecins lui conseillerent de
gitre aussitét de I'ordre dans ses affaires,
J¢ rentrai, raconte Mr. Englert, vérifiai si j'avais bien
ectué tous les versements pour mon assurance-vie,
I5, aprés avoir demandé au Ciel le pardon de mes
les, je m'abimai dans une méditation morose. Je
dlis tout le monde malheureux. Ma femme et mes
fants étaient tristes. Quant 4 moi, je m'enfongais
N8 le désespoir. Aprés avoir passé une semaine a
mir sur mon sort, je commencai a réfléchir.
foyons, me dis-je, tu te conduis comme un imbécile.
I 08 peut-étre encore une bonne année a vivre, alors,
Urquoi n’essaies-tu pas d’étre heureux tant que tu es
de ce monde? ” Je redressai les épaules, me for-
| i sourire, et m’ingéniai & agir comme si j'étais en
flalte santé. Au début, ce fut difficile, je I'admets,
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mais je continuai a2 m'imposer une attitude aimable et
méme joyeuse. Cela me soulagea ainsi que ma famille.
« Bientdt, je me rendis compte que je commengais a
me sentir mieux, en fait, presque aussi bien que je le
prétendais! Mon état s’améliorait constamment. Et
aujourd’hui, alors que, depuis des mois, je devrais étre
dans ma tombe, je suis heureux et bien portant! Une
chose est certaine: je serais déja fichu si j'avais conti-
nué a penier que je I'étais. Je me suis donné une
chance de guérir simplement en changeant d'attitude
mentale! »

A présent, permettez-moi de vous poser une question :
puisque le simple fait d'agir joyeusement €t de nourrir
des pensées positives avait suffi pour sauver cet
homme, pourquoi ne pas essayer de supporter quelques
minutes de plus nos petits chagrins, nos petits pro-
bléemes? Pourquoi persister a rendre malheureux nos
proches et nous-mémes, alors qu'il nous est possible de
créer du bonheur, simplement en agissant joyeuse-
ment?

D'aprés la Genése, le Créateur a donné a 'homme la
domination de la terre... un cadeau énorme. J'avoue
que des prérogatives aussi vastes ne m'intéressent
guere. Tout ce que je désire, c'est la possibilité de me
dominer moi-méme, de dominer mes pensées et mes
craintes. Et je suis heureux de savoir que je peux
_acquérir cette maitrise a4 un degré étonnant, chaque
fois que je le veux, uniquement en contrélant mon atti-
tude qui, 2 son tour, canalise mes émotions.

Rappelons-nous ces paroles de William James: « Une
grande partie de ce que nous nommons le Malheur [...]
peut étre transformée en un Bonheur tonique par le
simple changement d'une attitude de crainte en une alli-
tude d'énergie. »

Construisons notre bonheur! En suivant un programme
quotidien de pensées constructives. Voici quelques
idées d'un ancien texte, «Aujourd’hui», qui peuvenl
considérablement augmenter en nous ce que les Fran:
cais appellent la joie de vivre.
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. « Aujourd’hui »
1. Aujourd’hui, j'apprécie mon bonheur. Je peux en

décider dans une |
: arge mesure, ca
dépend de moi, non d’éléments extérli-ell:g.bonhem

2. Aujourd’hui, j'accepte que tous mes désirs ne se réa-

lisent pas. Je m’ada
Jer pte aux exigences de
de mes activités, des circonstances, AER Y

3. Aujourd'hui, je prends soin de moi. Je soigne mon

corps et l'entrain i
el oy € sans excés, pour qu'il réponde a

|
4. Aujourd’hui j’enrichi paress
j'enrichis mon esprit. J'évi
- Je choisis des lectures qui sgeﬁaijzgte dFﬂ e
développent mon esprit. g & 5

_"T".:. S —— e o e

). Aujourd’hui, j'exerce m
i, on adme. Je rends di -
. F::I;L mselli'uce a quelqu'un. A titre d'eil::crfég
plis deux taches que je n’ai pas envie de faire.

. Aujourd’hui, j i i

e e o v e

; ve 1€. Je co |
tiers, sans critiquer ni me plaindrl:.p ey B

. Aujourd'hui, je m’efforce de vivre uniquement cette

journée,
g 'sans essayer de résoudre tous mes problémes

atg:hurd'hui,_ j'établis un emploi du temps précis
e que soient les changements, ce plan élimine lee;
poisons que sont l'indécision et la précipitation

Aujourd’hui, je m'isole dans |

Al " e calme

dcnﬂtzeure pour me détendre. C'est l!::cr::g:incfnus:
‘méditer pour élargir la perspective de ma vie,

- Aujourd’hui, i’ai

Aujourd'hui, j’ai confiance. Je ne crains ¢

cler ce qui est beau, d’aimer ni de croire ;J?sai:p p:lé.
ceux que j'aime. i

Principe n° 14
A Emplissez-vous I'esprit de pensées
I palx, de courage, de santé et d’espoir.




CHAPITRE 15
LES RANCUNES SE PAIENT TRES CHER

Une nuit, alors que je visitais le parc national de Yellow-
stone, j'étais assis, en compagnie d'autres touristes, sur
une terrasse, en face d'un épais bois de sapins. Brusque-
ment, la béte que nous attendions, |'ours grizzli, apparut
dans la lumiére des projecteurs et se mit a engloutir les
détritus que les cuisines du parc jetaient a cet endroit. Un
garde forestier a cheval se tenait prés des touristes et leur
parlait de la vie du grizzli, un des animaux terrestres les
plus puissants. Cependant, je remarquais que notre grizzli
permettait 4 un autre animal, un seul, de rester prés de lui
et, méme, de partager son repas: c’était un putois, un
petit carnivore capable de projeter derriére lui a plusieurs
meétres un liquide nauséabond. Le grizzli aurait pu I'écra-
ser d'un seul coup de patte. Pourquoi ne le faisait-il pas?
Parce que l'expérience lui avait appris que cela n’en valait
pas la peine.

Moi aussi, j"ai fait cette constatation. Quand j’étais gamin,
j'attrapais au collet des putois &4 quatre pattes; plus tard,
devenu homme, il m’est arrivé d’en rencontrer a deux
pattes dans New York. Une expérience pénible m’'apprit
que ces deux espéces ne valaient guére la peine qu'on
s'en occupe.

En haissant nos ennemis, nous leur donnons un grand
pouvoir sur notre vie: un pouvoir sur notre sommeil,
notre appétit, notre tension, notre santé et notre équi-
libre. Nos ennemis danseraient de joie s'ils savaient a quel
point ils nous tourmentent, nous harcélent, nous
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« rendent la pareille ». Notre haine ne leur cauge certaine

ment aucun mal, maj
Ime : ) s, en revanch
Propre vie en cauchemar. % Rllctriatonne i ah

E‘!ISI des gens égoistes cherchen

de votre gentillesse t & vous tromper, a abuser

» & profiter de votre bonne foi, cessez

e :iti:;l pLu_s de mal A vous-méme qu'a eux »... Qui, a
E o a bien pu écrire ces paroles? Quelque idéali;te
B - ﬁn .c_andzd.e? Pa§ du tout. J'ai trouvé ces phrases
dans une circulaire éditée paz la police de Milwaukee!
: rendre la pareille » pourrait-i
faire du mal? De plusieurs fagons. 1] poupn?a mér:l:al

€I votre santé. « Le défaut caractéricti
sonnes souffrant d’hypertension est !I;ténanue et 2

A .-., r::;: ;i;;ssiqm la leh‘.n; d'un policier de Spokane

o : ﬁgaslué dengs:;)in, qui li'elate cet accident : « Wil
alkaber, ’ Olxante-huit ans, propriétaire d’
pe-restagrant, s'est mis dans une colére folle parce q:i:

| disant « Aimez vos ennemnis », Jésus-Christ n’

be __ p;r?posé a ses disciples une ligne dx; acg?:sdfﬁ:::
wrale, il leur a donné en méme temps un conseil médi
1 dl: l:c:ence € peut qu'approuver. C'est aussi ur;
s :zl:t?éscmise Ee?onnes ont le visage durci

Ines. Aucun soin esthéti

s V:;:sgg::;;ges mieux qu'un cceur indulgg:f E:
% de la tabl -Ter notre aptitude a apprécier les plai-
L €. « Mieux vaut diner joyeusement d'un plat
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€ Croyez-v nnemis exulteraient en Dans Ce cas, je femis bien de v i j
P €
Ne ¢ -yous pas que nos \
a prenantz que notre ressentiment envers €ux nous me per fectlonne
P ¢ veux

‘l- voir une chance de trouver un emploi. Aprés tout, cet
enlaidit et abrégc P!Obable‘ mm-e m’a peut 1y 10 8§ rvice, quoiqu'll
g énerve, nous 1 i ut-étre rendu un grand se
i €puise, nous ' g

able- femen =3 ey Aot
ie? Si e pouvons aimer nos ennemis, s ement pas eu l'intention. Le fait qu'il se

[ ment notre vie? Si nous ne p eux, sOyons au moins i : 7 g

nous ne pouvons étre bons pour ; mment pour diminuer ma réconnaissance. Je vais donc lui écrire pour

-nous ‘ ; ;

_ nous-mémes. Aimons-n uffisa o notre € remercier. » 1

bonpsaposl:l:r permettre d'influencer notre Lonheur e Leorge Rona déchira donc Ia lettre qu'il avait déja termi.
I :aemé Comme l'a dit Shakespeare : Née, et en écrivit une autre disant: « Vous avez été tres
| » ' " L1 ¥ ]
) chaiffe pas fournaise aimable de me n":pondne, etj appl‘étfle votre geste d'autant
Pour ton propre ennemi, ne ot dobimdrae] Plus que vous n'avez pas besoin d’un correspondant. Je
Si chaude qu'elle brile I'ennemi et to Suls navré d'avoir commis une erreur concernant votre

il est donc possible que
sans m'en rendre compte,

- N W L -

. : : t

! En nous demandant de gardon:::; nﬁmﬁxezilmt M'avait indiqué votre maison comme une des plus impor-
is» & ennemis, Jésus

fiha i? pnr:ique. €€ grammaire que vous avez relevées dans ma lettre, je

Has #uis confus d'avouer qu'elles m’avaient échappé. Je ne me

ville appe
I Jai ici la lettre d’un certain George Rona, habitant la rendais pas compte a quel point je m’exprimais mal, Des

; ienne,
d'Uppsala, en Suéde. Rona avait été avocala:iswi“nc . Mjourd’hui, je vais me perfectionner en suédojs et élimi-

| jusqu’a linvasion de l'Autriche par les nnt o5 st ier ces fautes. Je tiens & vous remercier de m'avoir aidé a

| ﬁqmem.la, il s’était .enfui e“dsm?aﬁ e il parlait _'ndre conscience de mes imperfections, » |

Il forcé de trouver rapidement du langues, il calf trou- Quelques jours pz!us tard, George Rona regut de ce négo-

t écrivait couramment plusieurs langues, 1l es poén d’expor- sant une lettre I'invitant 2 venir le voir. Rona y alla et fut
| :cr une place de correspondant dzzsa“u‘;:u“e‘ms“es il s'adres- ngagé. Ainsi, il déclouvri[t tout seul qu'une réponse apai-
! tation. Mﬁ la Fl':_l?r(;udf?jt de la guerre, elles ne voyaient g peut calmer la colere.

::::.lr l!.in:m::zu‘:ur;e possibilité d::ngb?ereu?l:g . dee“sonn but-étre ne sommes-nous
. : naient cependant bonne n Niemis, mais, ne serait-
| dant, qutgu%snp;mmerqant, pourtant, écrivit 2 Gec;%e opre bonheur, pardonnons-leur et oublions-les. C'est ce
nom...l ele:itre-s.ui\.'au:.te: « Vos idées conceman‘;.;ﬁf rd, je & nous avons de plus sensé A faire, « Etre victime d'un
| R’ona ant absurdes, et méme ridicules. Tout ndz;m- )l, d'une injustice, n'est rien, a dit Confucius, sauf sj
Efis:sﬂemem besoin des se.rvic&‘.d'“:‘ g?ur:e:lfgagemi; Ous continuons a y penser. » J'ai demandé un jour au fils
ensuite, méme s'il m'en fﬂﬂﬂ; un, ;l:: l;x o O \ “'“.'. Eisenhower, si son Pére ne nourrissait jamals
i car vous étes incapable de vo § l:le ra—— ) ress nnme_nts. «_Non, répondit-il, mo'r_l pé’:re ne per
I::;n en suédois. c\;otre lal;:; m‘n&:e i pam nc.:ire. De WIS une minute a penser aux gens qu'il n’aime pas, »
réponse mit George . naitre
Ce::fdmit ce Suédois lui reprochaitil dlfomc:l:;rouﬂ-
la langue! Incroyable, la lettre de ce b donc de rédiger
lait, elle aussi, de fautes! Rona entreprit r;c arossiet
3 réponse ;iestinée a faire confprfndm : cc‘un ings '
un:mnmgesa&.t;on de penser. Puis, 1}59:'& ir que cet Wit aussi le systtme de William J. Gaynor, ancien
l:'ta;:m. se dit-il. Au fond, _J“J’fn_mé‘:ﬁ:ﬁpémlem' mais ¢ Ire de New York. Violemment attaqué par la presse, ||
individu n'a pas raison? Jai

pas assez forts pour aimer nos
Ce que pour notre santé et notre

- I Vieux proverbe dit :

«Faible qui ne peut se meure en colére,
9 qui ne veut se mettre en colére. »
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fut agressé par un déséquilibré qui le blessa gri¢vement.
Pourtant, 4 I’hopital, luttant pour sa vie, il dit: « Chaque
soir, je pardonne tout & tous mes ennemis. » Vous estimez
que c’est pousser l'idéalisme trop loin? Que c'est faire
preuve d'une magnanimité exagérée? Eh bien, reportons-
nous A Schopenhauer, grand philosophe allemand, auteur
de L'Etude du pessimisme. Voila un homme qui considé-
rait la vie comme une aventure futile et pénible. Il respi-
rait littéralement I'ennui et I'abattement; et pourtant, des

de mieux illustrer ma pensée

‘Qui s’est produit en 19] dans le

- . . ' . f !

%ppl. Un lynchage! Laurence Jootrfés st
'mtz itre lynché. A ce mo i

u Mississippi que les All

fmeute parmi les Noirs, laumemands -
Fécole et, en meme temps

noire, stai :
: tait accusé de jouer un réle tres actif dans la pré.

profondeurs de son désespoir, il proclamait que, « dans la ik 3
mesure du possible, nous devons éviter d’entretenir du ¥ La vie est ui‘;a%t tlgflg;hsei Jones lancer a ses ouailles :

time i e soit ». ataille pour '
ressentiment envers qul que ce soit » armer et se battre afin l:i P laquelle chaque Noir doit

Jai eu l'occasion de demander & Bernard Baruch, le
conseiller attitré de six présidents des Etats Unis, Wilson,
Harding, Coolidge, Hoover, Roosevelt et Truman, s'il lui
arrivait d’étre énervé par les attaques de ses adversaires.
« Personne ne peut m'humilier ou m'énerver, répondit-il.
Je ne le permettrais pas. »

A travers les siécles, les hommes qui refusaient de hair S un sermon av .
leurs ennemis ont été cités en exemple. Plus d'une fois, slurence Jones, debout saifrt ::‘:Jfl])?‘imger! Sémnna) = By
j'ai admiré, dans le parc national Jasper, au Canada, la MAls aussi pour sa cause. Diplémér:l F{J parla pour sa vie
splendeur d'une des plus belles montagnes d’Amérique, h sa droiture, son intellige niversité de Iowa
un mont portant le nom d'Edith Cavell, une infirmiére On talent de musicien Juj a\;ga.nce SO savolr, et, aussi,
anglaise qui, le 12 octobre 1915, fit face a un peloton Heuse de ses camarades et de ient valu I'estime affec-
d'exécution allemand. Elle avait caché, soigné, nourri Wdes, il avait refusé l'offre d'ses ﬂmfc_sseurs. Apres ses
dans son appartement de Bruxelles des soldats anglais et Wh mécene local qui voulait | un hételier et aussi celle
francgais et les avait aidés & s’échapper en Hollande. I éducation musicale Pouulp t:l;mettre de poursuivre
Comme, ce matin d'octobre, 'aumdnier anglais pénétrait ine passion ViSionnair;e rquoi? Parce qu'il brilait
dans sa cellule a la prison militaire de Bruxelles, Edith At lu la biographie de Booker T i

Cavell prononga deux phrases qui, par la suite, ont ét¢ 0lu de consacrer sa vie 2 i’ine: - Washington, il avait
gravées dans le roc : « Je me rends compte que le patrio- U8 mi les plus illetu-? ruction de ses fréres les
tisme seul ne saurait suffire. Je ne dois avoir ni haine, ni idu dans la région la plus €s. Dans ce but, il s'étajt
amertume envers qui que ce soit. » Quatre ans plus tard, Uroit situé a une trer?tain:r:il erﬁie de% Etats du Sud, un
son corps fut transféré en Angleterre, et un service ns le Mississippi. At o ¢ kilomeétres de Jackson,
funébre fut célébré a I'abbaye de Westminster. t€ pour deux dollars, i Ouf‘?ge Sa monire au mont-de.
Aujourd'hui, ces deux phrases sont gravées sous une sta: b bois avec une souche d'argl son école au beau miliey
tue devant la National Gallery. :_enltreprit d'expliqueréce;efopr‘;';: g;g:::t Li':ufrence

15 ¥a (¢]

Un moyen siir d’oublier ses ennemis est de se consacrer o n‘:)ilr‘:;ne au'il avait dii mener pour inst‘:‘—ualjzi:ntlcf:(sa
entitrement 2 une cause qui nous dépasse. Alors, les niciens depsoélimﬁim d'z"‘ de bons fermiers, des
insultes et les manifestations d’hostilité que nous subis: BBlancs dont l'assist:;ii' } S?‘ ménageres. Il leur parla

' sons n'auront plus d’'importance, puisque nous ignore: :
: . ble de Pi
rons tout ce qui ne favorise pas notre cause. ney Woods
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du terrain, des matériaux de construction, des cochons,
des vaches et aussi de I’argent afin qu’il puisse poursuivre
sa tache.

A mesure que Laurence Jones parlait, avec sincérité et
émotion, qu'il plaidait non pour lui-méme, mais pour sa
cause, la foule furieuse se calmait. Finalement, un vétéran
de la guerre de Sécession déclara: «Je commence a
croire que cet homme dit la vérité. Je connais les gens
dont il a mentionné les noms. Ce gargon fait du beau tra-
vail. Nous avons commis une erreur. Notre devoir serait
de I'aider, au lieu de le pendre. » Otant son chapeau, il joi-
gnit le geste a la parole et fit une quéte auprés de ces
hommes accourus pour une pendaison.

Lorsque, plus tard, quelqu’un demanda a Laurence Jones
s'il haissait les hommes qui I'avaient trainé le long de la
route pour le pendre et le briler vif, il répondit : « J'étais
trop occupé a plaider la cause de mon ceuvre pour les
hair, trop absorbé par cette cause qui dépasse de loin ma
propre personne. Je n'ai pas de temps a perdre en querelles
ni en regrets, et personne ne m’obligera & m'abaissemwa la
haine. » J'ai visité, il y a quelques années a l'occasion
d'une conférence, I'école fondée par Laurence Jones.
Aujourd’hui, cet établissement est connu dans le pays tout
entier.

Epictéte a déja fait remarquer dix-neuf siécles avant notre
ére que nous récoltons ce que nous avons semé, et que,
d’une fagon ou d'une autre, le destin s’arrange toujours
pour nous placer face a nos échéances. « A la longue,
dit-il, chaque homme payera la rangon de ses fautes. Celui
qui se souvient de cette vérité ne sera jamais en colére
envers qui que ce soit, il ne bldmera, n'insultera, ne détes-
tera personne. »

L'homme le plus détesté, calomnié et attaqué de 1'histoire
américaine fut probablement Abraham Lincoln. Pourtant,
Herndon, son biographe, rapporte ceci: «Lincoln ne
jugeait jamais ses semblables suivant ses sympathies ou
ses antipathies personnelles. Lorsqu'il s'agissait de trou
ver un titulaire pour tel ou tel poste, Lincoln admettait
parfaitement qu'un de ses adversaires pouvait étre tout
aussi qualifié qu'un de ses partisans. Méme si 'homme le
plus apte pour un poste I’avait attaqué ou calomnié, Lin
coln I'appelait, tout comme il aurait fait appel a un ami s
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nelle. » Or, Lincoln dut parfois se défendre
¢ ‘méme appelés aux

4 !é desfo hommes qu’il avait Ju;j
#Hs hautes fonctions. Cependant, il croya
.‘ 1 . .y - i yalt
€ ne devait étre loué ou blame pour ce qu'(illu: f;iz:

nis de faire. Nous som
x mes tous les i
nstances, du milieu ambi ey des ol

SHEOIN a peut-étre raison. Si vous et moj avio eri
_eancétres les mémes particularités physiql?:sh:? ltnée(ri:
"6 Que nos ennemis, si la vie nous avait traités exacte-
Nt comme elle lt_as atraités, nous agirions certainement
.-. Esux._ Inspirons-nous de la priére des Sioux :
h(imt, fie me permets pas de juger ou de criti-
I TMME, tant que je n'aurai pas, pendant deux
Mmaines, chaussé ses mocassins. »

: Principe n° 15
N'essayez jamais de vous venger.




CHAPITRE 16
COMMENT REAGIR DEVANT L'INGRATITUDE

Récemment, lors d’'un voyage au Texas, je fis la connais-
sance d'un industriel rongé par la rancceur. OP m irlwml
prévenu gqu'au bout de dix minutes de conversation, -dme
parlerait de ses problémes. Ce Q}l'll fiten eiffet. L’incident
qui l'avait révolté s'était produit onze mois auparavant,
mais il était toujours en colére et ne pouvait garler de ngr
d’autre, Il avait distribué, & I'occasion des fétes de No#l,
une somme de dix mille do?lars a ses trent:e-quaujz
employés et pas un seul ne I:a\r_mf remercié. « Vraiment, j

regrette cette largesse! » disait-il.

Selon Confucius, « un homme en colére est plein fie po‘i-
son ». Je plaignais sincérement cet horm'm-:. Il devait avoir
environ soixante ans. Et peut-étre ava_ut-;l encore dix &
vingt ans devant lui. Pourtant, il avait déja giaché une
année par son amertume.

Au lieu de donner libre cours 4 son indignation & propos dl:
I'ingratitude humaine, il aurait pu se d.em'ander pourqi.:(; .
son geste généreux n’avait pas prodl'ul leffe.t escorl?p u:
Peut-&tre avait-il sous-payé ses emplqyes, en exigeant beaus
coup d’eux. Peut-étre considéraient-ils cette prime nonepul
comme un cadeau de Noél mais comme un da. 'l':'eu.t- t:
s'était-il montré si dur, si distant, que personne n'avait o ‘ :
le remercier. D'un autre c6té, les employés étaient peuio
étre égoistes, mesquins et mal élevés, Il pouvait y‘avoar
cent raisons... Je n'en sais pas plus. long que vous. D :lprll
le Dr Samuel Johnson, «La gratitude est le fruit de |a

culture. Vous ne la trouverez pas chez les vulgaires. »

122

oici donc ce que je voulais faire Tessortir : cet hommae
Yait commis l'erreur, trés fréquente, de s'attendre a un
iste de gratitude.
 Vous sauviez la vie d'un homme, vous penseriez qu'il
JUs en serait reconnaissant, n'est-ce pas? Eh bien,
imuel Leibowitz, grand avocat d’assises avant de devenir
Migistrat, a sauvé soixante-dix-huit hommes de la chaise
ctrique! Et combien d’entre eux ont, a votre avis, eu
de lui exprimer leur grititude? Combien? Devi-
%.. Oui, c’est bien cela... pas un seul!
I
on I'Evangile de saint Luc, Jésus guérit un jour dix
reux. Combien d’entre eux ont pris la peine de le
mercier? Un seul, Lorsque le Seigneur se retourna vers
iples et leur demanda: « Ou sont donc les neuf
Irés ? » il découvrit qu'ils étaient tous partis en courant,
I8 un mot de remerciement. D'ou cette question : de
il droit vous, moi, ou encore cet industriel du Texas,
Us attendrions-nous a plus de gratitude pour nos petites
eurs que le Christ n'en a récue pour ses guérisons
raculeuses ?

ur les faveurs financiéres, la reconnaissance n’est pas
8 grande, loin de la. Charles Schwab me parla un jour
N caissier qui avait spéculé en Bourse avec des fonds
Artenant 4 sa banque. Schwab, pris de pitié, avait rem-
Ursé les sommes détournées afin de luj éviter la prison.
bmme s'est-il montré reconnaissant? Bien sdr... pen-
Adeux ou trois mois. Puis, il manifesta tout a coup une
ente antipathie pour Schwab et attaqua publiquement
il qui lui avait épargné un séjour en prison,

Ous donniez un million de dollars 4 un membre de
® famille, vous supposeriez qu'il vous en serait
naissant, n'est-ce pas? C’est ce que fit Andrew Car-
Mais s'il avait pu sortir de sa tombe peu aprés sa
, il aurait sans doute &té surpris d’entendre ce des-
iant  insulter sa ‘mémoire! Pourquoi? Parce
fidrew avait laissé 365 millions a des ceuvres de cha-
= et ne lui avait laissé que quelques « miettes », un
lon de dollars)

N est ainsi de la nature humaine. ., Alors, n'est-il pas
Cntelligent d’en prendre son parti? De se montrer
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aussi réaliste que Marc Aurtle, cet empereur romain fin
et perspicace qui notait dans son journal : « Aujourd'hui,
je vais rencontrer des gens qui parlent trop, des égoistes,
prétentieux et ingrats. Je n'en serai ni surpris ni choqué
car le monde est ainsi fait. »

N’est-ce pas sensé? Si nous nous plaignons de I'ingrati-
tude de nos semblables, 4 qui la faute? A la nature
humaine ou a notre ignorance de la nature humaine? Ne
nous attendons doac pas a la gratitude. Alors, si de temps
a4 autre nous recevons une marque quelconque de
reconnaissance, soyons-en agréablement surpris. Si nous
n'en recevons pas, trouvons cela naturel.

Voici donc le premier point que j'essaie de faire ressortir
dans ce chapitre ; il est « normal » que les gens oublien(
d’exprimer leur gratitude; si nous attendons cette grali
tude, nous nous exposons a bien des déceptions.

) -soi-n_:éme par chérir sans rien atten

St:ce faire preuve d’idéalisme? Pas du tglI:. ::"‘e;r m::
_ de bon sens. Et c’est certainement le mejlleur
WBYEN, pour vous et moi, de trouver le bonheur auquel
0us aspirons. Je vous parle en connaissance de cause

l.avou- constaté dans ma propre famille. Mes parenu;
Phnaient pour le plaisir d'aider les autres, Nous étions
nstamment endettés, Et pourtant, mes parents s’arran-
lent toujours pour envoyer, chaque année, une petite
mme a un or_phelinat. le foyer de Council Bluffs dans
Pwa. Jamais, ils ne visitérent I'établissement. 1 es:t pro-
qu‘é part une lettre polie, ils ne regurent pas de
Nerciement, et cependant, ils s'estimaient amplement
fompensés par la joie d'avoir secouru des enfants. Je
e aujourd’hui que mon pere répondait, & peu de
phe m]::lées, 1dial cztte déﬁnitior_: que donnait Aristote :

. progve une joie .pmfnnde a aider ses

i l-nain§enant le second point que je voudrais faire

gortir : si nous.désirons trouver le bonheur, cessons de

Wechir & la gratitude ou & lingratitude, et donnons sim-

tent pour le plaisir de donner.

Je connais ici, a New York, une femme qui se plain|
constamment de sa solitude. Aucun parent ne cherche i
la voir. Tous 'évitent et cela n'a rien d'étonnant. A sed
rares visiteurs, elle raconte des heures durant tout ce
qu'elle a fait pour ses niéces quand celles-ci étaienl
petites : elle les a soignées quand elles avaient la rou
geole, les oreillons et la coqueluche; c’est elle qui, pen:
dant des années, les a logées et nourries; ¢’est encore ellg
qui a financé les études de I'ainée et accueilli chez elle la
cadette jusqu’a son mariage.
Ses nieces viennent-elles la voir? Oui, bien sar, de tempy.
en temps par acquit de conscience. Mais elles redoutent
ces visites; elles savent qu’elles seront obligées d'écouter
une litanie ininterrompue de récriminations et di
reproches 4 peine déguisés. Et lorsque cette femmg
s'apercoit que ses niéces ne viennent plus, elle frisg
la crise cardiaque. Et ce n’est pas simulé. Son médecli _
zn'a confirmé qu’elle souffre de palpitations d’origing Ingrats, & qui la faute? Pout-tre & fi
motive. | eur avons . - o 1 nous
Ce qu'il lui faut en réalité, c'est un peu d’affection et d res PcmonP::sm;:uu; l‘:;"'e reconnaissance envers
sollicitude. Mais elle croit que cela lui est dﬁelts’obstine ' Pnnaissants envers G auraient-ils I'idée d'etre
appeler cela de la gratitude. Et personne ne lui manifes ublions jamais )
tera ni affection ni gratitude,-parce qu'elle I'exige. hous a{fous h?ﬁ%ﬁie%f:n;:‘;“!efsime“emem ce
Or, il existe des milliers de personnes qui se sentenl y Mrs. Viola Alexander. de Mi p'e: la seeur de ma
malades d'ingratitude, de solitude, de manque d’affectic slaindre de I'in grati tL;de deMllmeapohs, N'a jamais eu
Elles ignorent que 'unique moyen de recevoir un peil I tout jeune, elle accueillit saBB:Denfants. Alors que
d’affection est de ne pas la quémander mais de comme 0. Un peu plus tard, elle ierital;a lg?mnéimsbge;i';u:

iis toujours, des parents se lamentent de I'i i
eurs enfants. Le roi Lear de Shakespeare B?eg;cﬂm

swc:uelle q’afe la morsure du serpent
E: ssure lingratitude d'un enfant!

I8, au fait, pourquoi les enfants ;ieraient ils re i

1 - con
moins que leurs parents ne le leur aient appn;lssi;

Igratitude est naturelle comme les mauvaises herbes

jr t'ude est comme la rose. Elle a besoin, pour s'épa:

Ir, d'étre nourrie, cultivée et préservée, Si nos enfants
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venir vivre chez elle. Est-ce qu’elles dérangeaient tante
Viola? Souvent, je suppose. Mais elle n’en laissait jamais
rien paraitre. Elle aimait sa mére et sa belle-mére, leur
donnait I'impression qu'elles étaient chez elles. Tante
Viola avait beau avoir six enfants, l'idée ne lui venait
jamais qu’en ouvrant sa maison a ces deux femmes agées,
elle avait agi d'une fagon particulierement généreusc.
Pour elle, ¢’était naturel, elle n'avait fait qu’obéir a son
bon ceceur.

Qu'est devenue tante Viola? Voila plus de vingt ans
qu’elle a perdu son mari; mais ses enfants, aujourd'hul
tous mariés, se disputent affectueusement sa présence. Il§
I’adorent et chacun trouve qu’elle ne reste pas assez long:
temps chez eux. Plus que de la gratitude, c'est de 'amour,
Mes six cousins et cousines ont connu, durant toute leur
enfance, la chaleur d'une bonté radieuse; quoi d’étonnant
a ce qu'ils désirent, avjourd’hui, a leur tour, rendre cette
affection?

Rappelons-nous donc qu'afin d'inculquer a nos enfants l¢
sens de la reconnaissance nous devons leur donner

l'exemple de la reconnaissance. N'oublions jamais que

méme les tout petits savent écouter et qu'ils enregistrent

soigneusement nos paroles. Par exemple, la prochaing

fois que nous serons tentés de déprécier, en présence do
nos enfants, un cadeau ou une attention, ravisons-nouf
Ne disons pas: « Regardez cette nappe que la cousing
Edith nous a offerte pour Noél. Cela n'a pas di lui cote
cher. » Disons plutét : « Quel soin a-t-elle mis pour brodef
cette jolie nappe! Elle est vraiment gentille. Ecrivons-lul
tout de suite pour la remercier. » Nos enfants acquéreroni
alors 'habitude de féliciter et de remercier.

En résumé: Rappelez-vous que l'ingratitude est chou
courante.
Donnez pour la joie de donner.
Cultivez la gratitude chez vos enfants,

_ Principe n° 16
Attendez-vous & Pingratitude.

ur, J'eus I'idée de dem
Ms et collaborateurs, Harold Abbott, de Webb City
fonta une histoire que je n’oubl

Alltrelois, je m'inquiétais souvent
<_ chgngé depuis le jour on, de

.‘:. "
i €conomies, j'avais été oblj
Sidérables. Finalement, j'a

Juste trois jours avant cet événement

I [ va se hisser_sur le trottoir. Comme il

Nos regards se rencontrent. I m

CHAPITRE 17

: DONNERIEZ-VOUS POUR UN MILLIARD?

ander 4 un de mes meilleurs
nent il parvenait i ne jamais s'inquiéter. Il me
lerai jamais,

I pour tou-
étre dix secondes, dix
sur I'art de vivre que je

'_'avais appris pendant les dix années précédentes

S €t€, pendant deux ans, propriétaire d’une épicerie:
mal qu'aprés avoir perdu
gé de contracter des dettes
vais d fermer mon maga-

es affaires marchaient sj

petite somme d’argent er 3
‘ : pour aller i
yer de trouver un emploi s o Gyt

e vaincu. Je suis abattu, des
i : " espéré. Puis
D, je vois, venant en sens inverse, un cul-de. e, 1

. Je marche comme un

: de-jatte.
is sur une petite plate-forme en planch&él ::orﬂ

i lad?; :oues”de Ppatins & roulettes. Il vient de tra-
» €t yarrive & sa hauteur juste au moment

E. " Quelle belle matinée, n’est-c o by,

r My e pas?” me dit-il
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i n ce moment,

: uoi ne vous poseriez-vous pas, en ce .
Poetgz question? Vous allez probablement découvinr. ‘
gtlms vous stressez pour des raisons relativement insignk

i t, me rends
le dévisage, stupéfait, et br?s_quemen . ¥ :
:gxenpte a queﬁ:oim je i{xis nlfhe. J :.iu 1:16:' &ggﬁ g;nbseis;g:
'ai in honte de ;
B s fleon, heureux, joyeux et plein
homme peut, sans jambes, étre o , s el ey
fiance, je peux certainement 'tre,_ 0 .

?: :::; déja m]a poitrine se r;gﬁnﬂeril ava};s ; I:ngeentlon d?;

ici n prét de cent dollars. Je vai demande

3211111:::1:2;1: I'I:ava.is pensé expliquer que je désirais pa}-nr

our Kansas City afin d'ussayer de_ trouver un emp C:;

g‘annonce d'un ton assuré que i_e vais a I(:ean.s'asrdC‘uj,re,lr:mrel
trouver un emploi. Tenez-vous bien, on m atfiz : cep

sur-e-champ, et, une heure aprés mon arrivee Kansas

City, je trouve un emploi intéressant. »

i i d’Eddie Ric-
‘ai eu l'occasion de faire la connaissance
iea:lbacker, le jeune aviateur qui, aprés la chute de son

n
appareil, dériva avec ses camarades sur un radeau e

caoutchouc dans le Pacifique pendant vingt et un jours,

« La plus forte legon que j'ai tirée dte cteettl?e?::‘::;; :Iu:
oul

dit-il, c’est que, tant que vous avez .

voulez boire, et toute la nourriture que vous vouliez :;a:ld

ger, vous ne devriez jamais vous plaindre de quoi q

soit. »

- . . t qd
magazine Time a publié un article sur un sergen
:\fait été blessé & Guadalcanal. La gorge percée p::;ru':
éclat d’obus, sept transfusions furent nécessaires p _

ivi ier ; « Est-ce que |
. 11 écrivit sur un bout de papier : « Est :
svmer:pen tirer? » Le médecin ri;::rph; .l::)oeu;;ufeﬁ' '
écrivit : « Vais-je pouvoir er? » ;
tr’:lxﬁr.:in lx::':l:nom:lit: affirmativement. Alors, le sergent trag

d’'une écriture énergique : « Alors, pourquoi diable m'ef

faire! »

fiantes. Environ 90 % de notre vie va bien et 10 % va

i ces 90 % (s

atre heureux, il faut nous concentrer sur N

gg:irﬁf. et ignorer les 10 % de négatif. En niz:vax':::::csa : |

tenons & nous tracasser, a souffrir de l'es ubl'ier Y
n’avons qu'a ruminer les 10 % de négatif et o

90 % de positif.
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Jonathan Swift, I'auteur des Voyages de Gulliver, étalt un
sombre pessimiste. Il était tellement triste d'étre venu au
monde que, le jour de son anniversaire, il s’habillait de
Noir et jednait! Et pourtant, ce désespéré chronique se
rendait compte de l'influence bienfaisante de la bonne
r eur et de la joie sur notre état de santé au point de
féclarer : « Les meilleurs médecins du monde sont les
docteurs Sobriété, Sérénité et Joie. » Nous pouvons tous
dispose T gratuitement, a toute heure, du matin au soir des
#0ins éclairés du « docteur Joie », en pensant continuelle-
hent aux richesses que nous possédons, des richesses qui
passent les trésors fabuleux d'Ali Baba. Accepteriez-

Jous de vendre vos deux yeux pour un milliard de dol-

irs? Combien exigeriez-vous pour vos jambes? Vos
Mains? Votre oure? Vos enfants? Faites le total de votre

etif, et vous constaterez que vous ne le céderiez pas pour

but I'or amassé par Ford, Rockefeller et Pierpont Morgan

s apprécions-nous notre bonheur? Pas du tout.
omme Schopenhauer I'a dit : « Nous pensons rarement a
® que nous possédons, mais toujours a ce qui nous
lanque. » Et cette tendance que nous avons a toujours
enser a ce qui nous manque constitue la plus grande
Bgédie de la vie. Elle a probablement causé plus de

dicis que toutes les guerres et toutes les épidémies de
Mistoire.

tte méme manie fit de John Palmer un vieux ronchon-
Ur qui ruina presque son ménage. John Palmer vit a
son, New Jersey. C'est lui-méme qui m'a raconté son
loire :
apres la démobilisation, je me suis établi a mon
mpte. Au début, tout allait bien. Puis les ennuis ont
mmencé. Je n'arrivais pas a me procurer les piéces
tichées et les appareils dont J'avais besoin et je crai-
fis d'étre obligé de tout abandonner. J'étais stressé,
fevins maussade, agressif.. A I'époque, je ne m’en
4els pas compte; mais aujourd’hui, je comprends que
| failli démolir mon foyer. Or, un jour, un ancien
ibattant, qui travaillait pour moi, me dit: *Vrai.
#it, Johnny, tu devrais avoir honte. A te voir, on
BiFait que personne au monde n'a autant de pro-
Mes que toi. En admettant méme que tu sois obligeé

P T o T
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de fermer boutique, et aprés? Tu la rouvriras quand les
affaires iront mieux. Tu as quantité de raisons d'étre
content de ton sort mais tu ne fais que rouspéter du
matin au soir. Mon vieux, je donnerais cher pour étre a
ta place. Regarde-moi, il ne me reste qu’'un bras, un
éclat d’'obus m’a défiguré. Est-ce que je me plains? Si
tu ne cesses pas de rdler et de maugréer, tu perdras

e tgndis a la radio une phrase €tonnante ; “
(SAprimer que ce que I'on ressent dat;s
Lonscience. " J'avais déja Iu ou

genre, mais a présent, ces paro
faient racines. Je décidai de n
1a joie, & la santé. Chaque
m'efforcais de passer en revu

On ne peut
sa

entendu des phrasc:l: rd‘::p::
les me pénétraient et pre-
€ penser qu'au bonheur, 4
matin, deés mon réveil, je
€ toutes mes raisons d’étre

non seulement tes %Eaires. ‘mais aussi ta santé, ton leureuse : pas de douleur, Ia musiaue de |

ménage, et tes amis.” Ce petit serinon me fit réfléchir, Bux, mes oreilles, le plaisir de ¢ de la radio, mes

Je me rendis compte que je n'étais guére a plaindre et €ures, une nourriture saine desp :;vi‘:lr X;ebge‘:iant dcis
i ut de que

décidai de changer, de redevenir 'homme calme et Jues Smaines .
courageux que j'avais été, ce que j'ai réussi a faire ». :

Je puis vous citer encore un autre exemple, celui d'une e personne 2 la fojs entrée de ma chambre a plus
amie, Lucile Blake, dont la vie a failli tourner 4 la tragédie en des années ont ass .

avant qu'elle n’apprenne a se réjouir de ce qu'elle possé- Xistence active, bien l:‘eme het Je meéne a nouveau une
dait. J'avais fait la connaissance de Lucile a I'époque ou Uis heureuse d'avoir g €. Aujourd’hui encore je
nous étudiions tous les deux a "école de journalisme de lutaire au lit. Bien eli}latis d o Fée magnifique et
I'Université de Columbia. Elle habitait alors a Tucson, # faire chaque matin e b?lau’ &’eal e merne Ihabltude
dans I'Arizona. Quelques années plus tot, elle avait eu le bie, je n’y renoncerais urn tout ce dont je béng-
choc de sa vie. ‘ B n’avoir appris 4 vi Pour rien au monde. J'ai honte

« Je vivais dans un tourbillon d’activités : j'étudiais 'orgue € mourir. »
al'Université, donnais des lecons d’élocution et faisais des :
conférences sur la musique classique. J'étais continuelle
ment invitée a des soirées qui se prolongeaient tard dans
la nuit. Un beau jour, alors que j'étais sur le point de sor
tir, je m’'évanouis. Le cceur! “ Il va falloir que vous gardies

Ompte, la méme vérire que
" deux siécles plus 16t :
N coté de chaque événe

Samuel Johnson avait formu-
« L'habitude de corisidérer ;:3

le lit pendant un an, me dit le médecin. Repos absoly, " .-tte hrase Z

votre vie en dépend. ” Je lui demandai si j'allais retrouver Mis par Il)m horzrsteé é::j?te, “3“ par un optimiste béat,
mes forces. 1l éluda la question. Passer toute une année ngoisse du lendf:mai:1l la rp:irslé antl vingt ans, a connu
au lit comme une infirme et peut-étre en mourir! J'étaiy tlement un des prem'i ers & re, la faim, pour devenir
paniquée. Pourquoi ce malheur m’arrivait-il? Qu’avais| Bférencier de sa générati crivains et le plus brillant
fait pour le mériter? Je pleurais et me révoltais contr¢ on‘.

mon sort. Mais je gardais le lit, comme le médecin m¢ . philosophe américai

I'avait ordonné. Puis, un de mes voisins, un jeune peintre, ndensé unptrésor dé; lsaa;n’ Logan Pearsall Smith, a

me dit: “ Pour l'instant, vous pensez qu'il est tragiqué dans notre vie
d’étre obligée de garder le lit pendant un an, Mais vo q

verrez que non. Vous allez avoir le temps de réfléchir, do
faire plus ample connaissance avec vous-méme. Volrg
esprit mirira au cours de ces douze mois bien plus qu'il
n’a pu le faire durant les années que vous avez vécug
jusqu’a présent. ”
«Peu a peu, en effet, je me calmai, et je m’efforgnl
d'acquérir une nouvelle échelle de valeurs. Un soli,

Ji Datze: s ,I deu'x buts- a atteindre : d’abord, obtenir
e oulons » €NSuUlte, nous en réjouir. Seuls les
§ 1gents parviennent au second. »

€z-vous savoir comment on

. us . peut transforme

i lti;slzczmlci.le]?ne dedla valbslselle €n un véritable plai:i:!?’
s, vre admirable, intitulé Je voulais voir/
!- :ar Borghild DahI: une femme qui, pendnnlvc::liil!:
M€ ans, a vécu pratiquement aveugle,
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~miracle : une nouvelle opération multiplia par quarante

« Je ne voyais que d'un eil, écrit-elle, et il était tellement
abimé que je ne pouvais voir qu'a travers une petite
ouverture. » Mais elle refusait toute pitié, toute conces-
sion a son infirmité. Petite fille, elle voulait jouer a la
« marelle » avec les enfants du voisinage, mais elle ne
pouvait voir les marques tracées a la craie. Alors, quand

ﬁ*

eément trop aveugles pour voi
o T pour voir,
nous réjouir,

les autres étaient rentrés chez eux, elle rampait sur le
pavé, le visage prés du sol, pour suivre les traits. Elle finit
par connaitre chaque pouce du trottoir ot elle jouait avec
ses petits amis et devint imbattable. Pour lire, elle se ser-
vait de livres imprimés en gros caractéres, tenant les

Principe n°17
Enumérez vos raisons d'é‘re heureux
- et non vos malheurs,

pages pres de son ceil. Ainsi, elle parvint a décrocher deux
diplomes: l'un de culture générale, de I'Université du
Minnesota, I'autre de licenciée és lettres, de I'Université
de Columbia.

Elle débuta comme institutrice dans un petit village et
poursuivit sa carriére jusqu'a devenir professeur de lit-
térature et de journalisme au colléege Augustana, a
Sioux Falls, dans le Dakota du Sud. Elle y resta treize
ans, Par ailleurs, elle faisait des conférences dans les
clubs féminins et méme & la radio. «J'avais toujours
gardé la peur d'une cécité totale, raconte-t-elle dang
son livre. Afin de surmonter cette hantise, j'avais
adopté dans la vie une attitude joyeuse, presque exubé-
rante, »

Puis, a I'dge de cinquante-deux ans, elle vécut un petil

ses facultés visuelles. Un univers nouveau, infinimenit
beau et passionnant s’ouvrit a elle. Elle éprouva un
plaisir intense a faire méme sa vaisselle. «Je jous
d’abord longuement avec I'’écume blanche, explique-t:
elle. Je plonge les mains dans I'eau et saisis une gross¢
bulle de savon. Je me tourne vers la lumigre et je voly
briller les couleurs d’un petit arc-en-ciel. » Regardan
par la fenétre de sa cuisine, elle s’émerveillait « du val
des moineaux traversant les gros flocons de neige
Elle éprouvait une telle extase a contempler les bulley
de savon et a observer les oiseaux qu'elle termina son
livre par ces paroles: « Notre Pére qui étes aux Cie
je vous remercie, je vous remercie!»

Est-ce qu'une chose pareille nous viendrait a l'idés
remercier Dieu parce qu'il nous permet de faire la vi
selle, contempler un amas de bulles de savon et obs¢
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CHAPITRE 18
QUE GAGNEZ-VOUS A MIEUX VOUS CONNAITRE?

jeune mére de famille épanouie m'a raconté leg dx'fﬁ-
::J;ll:é]: lqut:'elle avait rencontrées pour atteindre la sélrémtn_é;
« Enfant et adolescente, trés émotive ) plutét ronde e;tq,t je
me sentais différente des autres et faisais tout pour éviter

rt et les sorties. )
leAszg:gt-quatre ans, je me suis mariée avecbuﬂ hf:m;’lri:
plus dgé que moi. Tous les membﬂn::s de ma be ;.: m e
étaient des gens parfaitement équilibrés et sirs : IB:JéxS :
que je n'étais pas. Pour répor.:dre a leurs amab_ ili £ ﬁ
m’efforcais d'étre enjouée, mais avec exagération, ce q
rimait.

ingn‘ei:él:emarque de ma belle-mére Qhangea pourtan! tc:e
cours de ma vie. Elle me dit un jour, en parlant de
I’éducation de ses enfants: « En loute circonstance, je
les ai aidés a étre eux-mémes... » Etre fo:-x:néme! E; L(;n
éclair, je compris que, jusque-la, j'avais essag 0:
répondre aux souhaits de mon entgurage et non a m 5
caractere. Je me suis alors mise a I'écoute de ma propre

personnalité, pour trouver mon style, mes points jortts ;:al
mes points faibles. J'ai choisi de.s vétements (:r:la s
coupe et les couleurs m’avantageaient. En e:_ntrarlIl i
un club féminin j'ai noué de nouvelles relations. e
fallu faire un gros effort pour mter\rfamr la pr:;rruh‘1
fois, mais par la suite, ma conﬁance' s'est aﬁirm e. &
repris goht a la vie et je suis aujourfi hui mﬁmn?ent p |
heureuse que je n'avais jamais osé lespér_er. L;Iamtenz:z“,
j'éléve mes enfants et m'efforce de Iqur inculquer ¢ .
lecon si importante: “En toute circonstance, soye

vous-mémes! " »
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La volonté d'étre soi-méme répond a une aspiration pro-
de de I'étre humain, Le mimétisme, en revanche, oyt A
lorigine de stress et de bon nombre de névroses et de
eomplexes. Cette déformation mentale, ce désir d'imiter
#s autres est bien connu dans le milieu du cinéma, Sam
Wood, un des grands producteurs de Hollywood, dit que
'€st ce qui le contrarie le Plus chez tant de jeunes
iCteurs. La plupart cherchent a copier Clark Gable ou
igrid Bergman. 11 leur dit: « Le public connait cela,
ut quelque chose de nouveau. »
Want de produire de grands films tels que Pour qui sonne
b glas et Au revoir M. Chips, Sam Wood avait travaillé plu-
eurs années dans une agence immobiliére. 1] estime que
Ette idée s’applique au monde des i
de du cinéma. Inutile de vouloir singer les autres ou
& faire le perroquet. « L'expérience m’a appris a écarter
! plus vite possible les gens qui essaient de se faire passer
our ce qu'ils ne sont pas », dit-il.

#i demand¢ a Paul Boynton, chef du personnel d'une
rande société pétroliére, quelle était a son avis la plus
HAVE erreur commise par ceux qui sollicitent un emploi.
| Avait interviewé plus de 60 000 candidats dans sa car-
€re... Il m'a répondu: « L'erreur la plus flagrante dans
U8 entretiens d'embauche, c’est de ne pas étre naturel, Au
' de se présenter franchement, beaucoup de candidats
mient de deviner les réponses que j'attends d’eux. Cette
#ihode ne marche pas, car elle produit une désagréable
\pression de fausse monnaie. »

| professeur William James parlait probablement des
Isonnes qui n'ont jamais découvert leur véritable per-
nalité quand il déclarait que I'individu moyen ne déve-
pé pas plus de 10 % de ses facultés latentes. Il ajoutait ;
JOmparés a notre potentiel, nous ne sommes qu’a demi
dllés. Nous n’utilisons qu'une faible partie de nos res-
irces physiques et mentales. L'étre humain vit en dega
865 capacités. Il possede des trésors de talents qu'il
e dormir. »
Ms et moi possédons ces talents, donc ne gaspillons pas
I¢ seconde a regretter de n'étre pas comme d'autres,
s tes une personne unique au monde. Jamais, depuis
fommencement des temps, un étre humain n'a é1é
slement semblable 4 vous; et jamais dans les temps A
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venir ne naitra une personne exactement comme Vous,
Votre génétique est une combinaison de vingt-quatre
chromosomes apportés par votre pére et votre mere.
D'aprés les connaissances actuelles, les scientifiques
considérent qu'il existe une chance sur 300 000 milliards
pour que deux personnes nées du méme pere et de la
méme mere aient exactement le méme patrimoine géné-
tique!
Je pcux parler avec conviction de I'importance d'étre soi-
méme parce que je la ressens profondément. Je le sais par
expérience. La premiére fois que je suis venu a4 New York,
c’était pour étudier a I'’Académie américaine d’art drama-
tique. Je désirais devenir acteur. J'avais une idée brillante
qui devait me mener droit au succés. Mon plan d’attaque
pour y arriver était si simple, si infaillible, que je ne
comprenais pas pourquoi des milliers de jeunes gens
ambitieux ne l'avaient pas déja découvert. J'étudierai les
effets que produisaient les acteurs célébres de I'époque :
John Drew, E. H. Sothern, Walter Hampden et Otis Skin-
ner. Ensuite, jimiterai les points forts de chacun et
deviendrai un mélange brillant et ‘triomphant de tous!
C’était absurde et méme pitoyable... J'ai gaché des années
entiéres de ma vie a essayer d'imiter d'autres personnes
avant que l'idée d’étre moi-méme, et personne d’autre,
n’entre enfin dans ma caboche.
De méme, il y a de nombreuses années, j'entrepris
d’écrire le meilleur livre jamais écrit sur 'art de parler en
public a l'intention des hommes d'affaires. J'avais la
méme idée stupide au sujet de ce livre que celle que
j'avais précédemment au sujet du théatre. J'allais emprun
ter les idées de beaucoup d'autres écrivains et les conden-
ser. M'étant procuré des dizaines de volumes sur la fagon
de parler en public, j'ai passé un an 4 en extraire des idées
pour mon manuscrit. Il m’est enfin apparu a nouveau que
ce que je faisais était stupide. Ce pot-pourri d'idées était sl
général et ennuyeux, qu'aucun lecteur sensé n’aurait per
sévéré dans sa lecture. J'ai donc jeté au panier le travall
de toute une année et j'ai recommencé a zéro.
Cette fois, je me suis dit: « Tu dois étre Dale Carnegie,
avec toutes tes forces et tes faiblesses. Tu ne peux absolu:
ment pas étre quelqu’un d’autre, » J'ai abandonné 1'idés
de faire la synthése des idées des autres. J'ai retroussé
mes manches et fait ce que j'aurais da faire dés le début |
écrire un texte tiré de mon expérience, de mes observiy
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< N'imitez pas les autres, Soyez vous-méme,

R

Hons et de mes convictions pe
rsonnelles. Je |’
KLomment parler en public. -

| 0urquoi ne pas profiter de la lecon que j'en ai tirde?

ivez le sage conseil qu'lrving Berlin a don
: : n¢ a George
rshwm'. Q'ua}':d Llsse sont rencontrés pour la premi?re
Bel_‘hn €tait déja célebre, et Gershwin était un jeune
positeur travaillant pour 35 dollars par semaine dans

Pan Alley. Berlin, impressionné par le talent de Gersh-

, lui offrit un poste de secrétaire musical avec un

Mlaire . trois fois plus élevé, « Mais n'acceptez pas cet
em plo_: », lui dit Berlin. « Si vous le faites, vous risquez de
Hevenir un Berlin de second ordre. Tandis que si vous
ISistez a étre vous-méme, un jour vous deviendrez un
-- v\:.rnu: de pr:miérelvalelzlr. » Gershwin suivit ce conseil
: Peu a peu l'un des ¢ i icai
e oretnlrda, ompositeurs aménca:_ns

b début de_ la carriére de Charlie Chaplin, le metteur en
ne voulait que celui-ci imite un comédien allemand

cours a son humour.,

Nl derniére analyse, tout art est autobiographique. Nous
| pouvons chanter, peindre, écrire, communiquer que
f que nous sommes. Nous devons étre €e que notre héré-
notre entourage, notre expérience, notre réflexion et

e volonté ont fait de nous. Nous devons cultiver notre

.“;. jardin. Po_ur le meilleur et pour le pire, nous
Vons jouer de notre propre instrument dans ['orchestre

vie.

Principe n°® 18
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¢abane. La chaleur est intolérable, pres de cinquante
degrés a 'ombre. Personne a qui parler. Un vent brilant
ouffle du matin au soir. La nourriture et l'air sont pleing
fle sable. Je suis abattue. T'écris & mes parents pour leur
ire que je vais rentrer, que je suis incapable de rester un
Jour de plus dans cet enfer. En guise de réponse, mon

bre m’envoie une feuille portant deux vers, deux vers qui

RASEEEREE Derriere les barreaux de lewr méme prison,
QUE POUVEZ-VOUS FAIRE D'UN CITRON? Un homme voit la boue, l'autre un vaste horizon.
Je lis ces lignes, une fois, deux fois, dix fois. Et, brusque-
ent, j'ai honte de mon attitude et décide de chercher ce
Wil y a de bon dans ma situation actuelle : je contemple
florizon. Je me lie d'amitié avec les gens du pays, et suis
lpéfaite de leurs réactions. Je manifeste un intérét pour
Wrs poteries et leurs tissus, ils m’offrent des pieces qu'ils
vaient refusé de vendre a des touristes, J'étudie les
Fmes bizarres, extraordinaires des cactus, des yuccas et
85 arbres de Josué. J'observe les meeurs des chiens de
airie, je m'émerveille des couchers de soleil, si majes-
ltux dans le désert, et me mets a collectionner les
buillages enterrés dans le sable depuis des millions
unnées,
Pourquoi ce changement surprenant? Le désert n’a pas
nge. Mais moi, j'ai changé. Ou, plutét, mon attitude
8t transformée, au point que cette époque malheureuse
Wint I'aventure la plus passionnante de ma vie. Stimulée
méme emballée par cet univers que je viens de décou-
I, j'écris un roman qui a été publié sous le titre Les
@irs Remparts... I'avais regardé par la fenétre de la pri-
| que je m’étais créée moi-méme, et j'avais trouvé mon
zo n. »

En préparant ce livre, j'ai interviewé Pfoben Mayn'arq
Hutchins, recteur de I'Université de Chicago. Je luél al
demandé comment il dominait le stress. Il me rf'épon 11(1
« J'ai toujours essayé de suivre le conseil que m'a dc.m.n'
Julius Rosenwald, ancien président de la chain’e de c!lstn-
bution Sears, Reebuck: “ Si vous n'avez qu'un citron,
faites une citronnade."” »

C’est ce que fait un vrai leader. Un imbécile t:erait exacte:
ment le contraire, S'il considére que le destin ne I'a pas
bien traité, il abandonne et se déc'la.re _ﬁchu'f «C est la vie,
Je n'ai pas de chance. » Ensuite il crie a I"injustice e:l lsc"
plaint. L’homme avisé qui subit une deconvt_‘.npe se lft.
« Quelle legon puis-je en tirer? Comment puis-je amélior
rer la situation? Comment puis-je, de ce citron, faire une
citronnade? »

. Une des
Le grand psychologue Alfred Adler a déclaré: «
qua%itc‘s lezs plus merveilleuses de I'homme est sa faculté
de transformer un désavantage en avantage. »

Voici I'histoire d'une femme qui y est parvenue. Il s'agll | "nhg?ur n'est pas surtout fa_jt de Plaisir: il est surtout
de Thelma Thompson. « C'est la guerre, m'écrit-elle, ol | de victoire. La victoire qui provient dun senti |
mon mari est affecté a2 un camp d’entrainement, sur I.“ scomplissement

bords du désert de Mojave, au sud de la Californie. Je I'al :

rejoint pour étre prés de lui et degms !e-prexmer ]:‘Jur,illl
déteste ce pays. Jamais encore, je n'ai été aussi m
heureuse. La plupart du temps, mon mari est absent, par
ticipant aux manceuvres, et je reste seule dans notre

il fuit en Floride la connaissance d'un fermier qui avait
réussi a faire « une citronnade avec un citron veni-
I ». En arrivant sur la propriété qu'il venait d’acheter,
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cet homme avait eu une terrible déception. La terre était
tellement stérile qu'il ne pouvait ni faire pousser des
fruits, ni élever des porcs. Rien ne vivait sur ce sol mau-
dit, a part quelques chénes nains et des légions de ser-
pents a sonnettes. Puis, il eut une idée géniale : il allait
transformer son passif en actif, en tirant profit de cette
abondance de serpents a sonnettes. Au grand étonnement
de tout le monde, il se mit 4 vendre de la viande de
serpent en boites. Lors de ma visite qui remonte a plu-
sieurs années, j'ai pu constater qu’environ vingt mille tou-
ristes visitaient chaque année son élevage de serpents,
C'était, en effet, une entreprise prospére. Des milliers de
fioles contenant du poison recueilli des dangereux rep-
tiles étaient expédiées chaque semaine aux laboratoires
spécialisés dans la fabrication des sérums anti-venimeux.
Les peaux étaient vendues a des prix fabuleux pour fabri-
quer des chaussures et des sacs en serpent. J'achetai une
carte illustrée, montrant les batiments de la ferme, et la
postai au petit village rebaptisé « Rattlesnake, Florida » en
I'honneur d'un homme qui, d'un citron venimeux, avail
su faire une belle citronnade.

Au cours de mes nombreux voyages a travers les Etats
Unis, j'ai eu la chance de rencontrer des dizaines
d’hommes et de femmes qui ont prouvé qu'ils étaient
capables de «transformer un moins en un plus ».

William Bolitho, 'auteur de Douze Hommes contre les
Dieux, formula ce principe : « L'essentiel dans la vie n'egl
pas la faculté de tirer profit de ses gains. N’importe qui en-

I ——

G sortir. « Navré, ajouta-t-il de vous déran

: . AVre, ; er aingi

| le Vis sourire tranquillement. . wh e
€pensant €nsuite a cette personne, handicapés o1

d:ent, je n’ai plus fait un pas. »
I lui demandai comment il avajt trouvé la force de sup-
porter son malheur si courageusement, et il répondit :
: le supportais trés mal. Je me révoltais, je criais mor;
desespoir. Puis, & mesure que les années passaient, je me
Scals compte que ma révolte ne servait & rien 'sauf a
ECroitre encore mon amertume. Finalement, j‘ai'remar-
i€ que les personnes autour de moi se montraient
ima ’les et généreuses. Donc, je devais au moins m’effor-
T d étrrsl : l:;lu:sm aima:ible envers eux.
Aujou ul, considérez-vo i i
Omme une terrible cdtastro;;etgujours g
f on, répondit-il sans hésitation. Je suis presque heu-
ux qu'une telle chose me soit arrivée. »
m exphqz.za qu'aprés avoir surmonté le choc et I'amer-
me, i} avait commencé a vivre dans un univers différent
8'¢tait mis 4 lire et avait finj par devenir passionné de
nne _Iittérature. En quatorze ans, il avait lu mille quatre

est capable. Ce qui importe vraiment, c’est de savoir profis
ter des pertes que I'on subit. Pour cela, il faut de l'intel
ligence; et c'est ce talent qui fait toute la différence, s
Bolitho a écrit cette phrase aprés avoir perdu une jambyg
dans un accident de chemin de fer.

Mais je connais un homme qui a perdu les deux jambes ¢l
qui a réussi le tour de force de transformer ce moins ¢
un plus. Il s’agit de Ben Fortson dont je fis la connall
sance a Atlanta. Comme je montais dans I'ascenseur, |
remarquai un homme, a l'expression joyeuse, assis a
fond de la cabine dans son fauteuil roulant. Quanil
I'ascenseur s’arréta a son étage, il me pria, d'une vol
agréable, de bien vouloir me déplacer pour lui permettig

i lectures Tui ayant donné le goat des questions poli-
ues, i.l entreprit des études économiques et sociales, |
¥ 4ppliqua avec une telle ardeur que, bientét, il fit des
tours et des conférences! Beaucoup de gens commen-
ent a le connaitre et Ben Fortson devint gouverneur de
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Aerminé ses études élémentaires! Il m’a dit lui-méme que
rien de tout cela ne lui serait arrivé s'il n’avait pas tra-
é seize he.ures par jour pour transformer son infério-
en supériorité.

L'animation de mes stages @ New York m'a fait découvrir
qu'un des regrets majeurs de bien des adultes est de
n'avoir pas pu étudier a 'Université. Ils croient que c’est
un lourd handicap. Je sais que cela n’est pas nécessaire-
ment vrai, car j'ai connu des milliers d’hommes qui
peuvent s'enorgueillir d'une belle carriére, sans avoir
jamais mis les pieds a I'Université. C’est pourguoi je
raconte souvent a2 mes participants |'histoire d'un homme
qui n'avait méme pas terminé I'école primaire.

Il était d'une famille pauvre. A la mort de son pére, sa
mere fut obligée de prendre un emploi dans une manufac-
ture de parapluies, ou elle travaillait dix heures par jour et
rapportait encore de quoi travailler a la maison jusqu'a
vingt-trois heures.

Le garcon, élevé dans ces conditions, fit partie d'un
groupe de théitre amateur, organisé par la paroisse. I

décida d'apprendre a parler en public et s'orienta finale-
ment vers la politique. A trente ans, il fut élu a I'Assem- °s 8'il n’était pas devenu sourd. La carriére brillante

blée législative de I'Etat de New York. Mais sa formation ‘Helen Keller fut certainement inspirée et méme rend
était insuffisante pour un poste comportant de telles res- 10ssible par sa cécité et sa surdité. Si Tchaikovski tovets
‘ponsabilités. Il étudiait scrupuleusement les textes A8 ét€ frustré de sa part de bonheur, s'il m—— na:v:;
complexes pour lesquels il devait voter, mais ces proposi- s8¢ presque au suicide par son mar:iage malheulze il
tions de loi auraient tout aussi bien pu étre écrites dans la ait jamais composé son immortelle S hux,}
langue d'une tribu indienne. Il fut inquiet quand on le Uhétique. De méme, si Dostoevski et Tolstor J',nlr?p o
bombarda membre de la commission des Eaux et Foréts, 8 vécu une existence aussi tourmentée ils n’aava}em
lui qui n'avait encore jamais vu de forét. Et plus inquiet lobablement pas écrit leurs che&-d'muwze Charlgmtj)em
encore lorsqu’on le nomma membre de la commission de¢ In, 'homme dont les théories hardies u:ansfo arent
controle de la Banque d'Etat, alors qu'il n'avait encore ¢ ATRerent
jamais eu de compte en banque. Il m’a avoué qu’a cette peéces, a déclaré nettement ; i : A
époque-la, il s'était senti tellement découragé qu'il aurall jporté une aide inattendue : :l g‘i:jseor?'z:nwfils-mué é!:g :Va!-t
volontiers donné sa démission, s'il n'avait pas eu honte dicapé physiquement, je n’aurais certainelz)na:m fs‘l
d’admettre son échec devant sa mere, En désespoir de pa i pas cte
cause, il prit la décision d'étudier seize heures par jour el
de transformer son handicap en réussite.
De politicien local, il devait devenir une des personnalitéy
les plus marquantes de la nation, 'homme que le New
York Times a appelé « le citoyen le plus populaire de New
York ». Je veux parler d’Al Smith, 'homme qui, quatrg
fois de suite, fut élu gouverneur de I'Etat de New York !
un fait sans précédent! En 1928, il était candidat du paril
démocrate aux élections présidentielles. Six universitéy,
parmi lesquelles Columbia et Harvard, ont conféré dey
diplomes d’honneur a cet homme qui n'avait méme pil

sche a défini ainsi 'homme idéal : « Celuj qui
. : . - ui, non
ement résiste a I'épreuve, mais I'envisage co?nme un

"lus j’ét!.ldie la carriére des hommes exceptionnels, plus
ermit ma conviction qu'ils se sont souvent distingués

e qu'ils ont débuté avec un bandicap qui les a incités

dépasser et a se fixer des objectifs élevés,

omme I'a dit William James: « Nos infirmités nous
ipportent une aide inattendue. » En effet, il est tres pos-
ble que Milton eat été un moins grand poéte s’il n'avait
€ aveugle, que Beethoven n'eiit pas composé de telles

Vo
Jour méme ou naquit Darwin, un autre enfant vint au
inde dans une cabane en planches dans les foréts du
nt cky. Lincoln, lui aussi, devait trouver un secours
tendu dans- sa pauvreteé. Si Lincoln avait été élevé dans
[ &.r_nille anistocratique qui l'aurait envoyé a Harvard
Il avait €u une vie conjugale heureuse, il n’aurait peul:
. jamais trouvé au plus profond de son ceeur les
’es sacrées qu'il prononga lors de sa réélection a la
Midence des Etats-Unis, les paroles les plus belles, les
M nobles qu'un chef d’Etat eqt trouvées: «Sans
lanceté envers personne, généreux envers tous.., »
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Supposons que nous soyons découragéal-.e 211.1 “ggletledlz
i ‘arri jamais, avec .
croire que nous n'arriverons jama e
i i e citronnade.
destin nous a donné, a faire un ; S B
ins deux raisons d’essayer, ;
sageons au moins , L g
us n'avons rien a perdre
pour lesquelles no & e s
gagn jéerement, nous nous do f
ok ’ & i e réussissons
i i me si nous n
de réussir. Deuxiémement, m i
i f transformer un m
n que |'effort entrepris pour i
Ezs 'pll‘:s r?ous forcera a rega.rder-e:n avant, plutét ?‘1: ;:er;
arriére; il apportera des idées pgsm:es qglscléisé:‘eur; g
; ives; il ki nergie
ées négatives; il libérera des ies
zgt:lss ‘mciteE: 4 nous occuper, tant et sl l:flen que r;oelg
n’aurons plus ni le temps ni l'envie de ruminer ce qu

définitivement passé.

CHAPITRE 20
L’ANTIDOTE DE LA DEPRIME

Tirez parti de vos épreuves, VOus cultiverez une attitude

| Dr Frank Loope, de Seattle dans 'Etat de Washington,
mentale qui vous apportera paix el bonheur. ;

Linvalide pendant les vingt-trois derniéres années de sa
i Et pourtant, Whithouse, rédacteur en chef de L'Etoile
) \Seattle, m’a dit : « J'ai interviewé le Dr Loope plusieurs
Principe n° 19 I} et jamais je n'ai rencontré un homme aussi généreux

Tirez parti de vos épreuves. plus heureux de vivre que ce grand invalide. » Com-
it cet homme, condamné & ne plus quitter son lit,
sissait-il & tirer tant de satisfactions de son existence ?
va, en adoptant la devise du Prince de Galles : « Ich
it » (Je sers). Il se procurait les noms et les adresses
tres invalides et s'efforgait de leur remonter le moral

'] Bur écrivant des lettres enjouées, encourageantes. En
il organisa le club « Shut-in Society » de correspon-
¢ des invalides, dont les adhérents s'écrivaient régu-
inent. Une organisation qui couvrait tout le territoire
stats-Unis. De son lit, il écrivait une moyenne de mille
re cents lettres par an, et apportait du bonheur i des
ers d’hommes et de femmes en leur faisant parvenir

lvres et des postes de radio.

& est, au fond, la différence essentielle entre le Dr
i€ et tant d'autres gens? C'est trés simple: le Dr
avait en lui le feu sacré de toute personne ayant un
ine mission. Il avait la joie d'étre dévoué a un idéal
ment plus grand que sa propre existence, au lieu
i pour employer une formule de George Bernard
y # un petit tas de douleurs qui se lamente parce que
B ne veut pas se consacrer uniquement a son bon-
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Le grand psychiatre Alfred Adler employait fréquemment, Jfivais un téléphone sur ma table de
pour guérir des personnes dépressives, une méthode dérent de servir de centre de renseignements. La Croix.
d’'une simplicité étonnante. 1l leur disait: « Vous pouvez Souge indiqua mes coordonnées aux diverses unités de
guérir en deux semaines, si vous appliquez la prescription (rmée et de la flotte pour toute information concernant
suivante : chaque jour, trouvez le moyen de faire plaisir A 168 familles. Je sus bient6t que mon mari était sain et sauf
aniclititi. 5 il m'efforgai de consoler Jes nombreuses femmes devye-

WS veuves. Deux mille cent dix-sept officiers, soldats et
Rendre service, c’est faire une bonne action. f)u’esi-co larins furent tués au cours de cette journée tragique, et

qu’une bonne action? « C'est, dit le propheéte _Mahmr’wt. S cont soixante furent portés T anas,

celle qui fait apparaitre un sourire sur le visage d'un Au début, je répondais aux appels téléphoniques en res-
autre.» La bonne action quotidienne a une inﬂuen.t:I Mit couchée. Puis, je travaillais assise et au bout de quel-
bénéfique sur son auteur, parce quen cherchant a faire Mes heures, j'étais tellement Occupée et stimulée,
plaisir 4 d’autres, nous cessons de penser uniquement § Oubliant ma faiblesse, je sortis du lit et m'installai a

ol it e table. En essayant d'aider d'autres bien plus touchés

# je ne l'étais, je m'oubliai moi-méme et ne me remis
S jamais au lit sinon pour mon repos nocturne, Je sais
ljourd’hui que, sans cette attaque, je serais probable-
BNt restée 4 moitié infirme jusqu'a la fin de mes jours. Je
I¢ trouvais bien dans mon lit, objet d'une constante solli-
Je pourrais remplir un livre avec des histoires de pe Mude. Mais & mon insu, je perdais toute volonté de gué-

sonnes qui, en oubliant leur malheur, ont retrouvé joie di  L'attaque de Pearl Harbor fut une reilmernbist o4
vivre et santé. Prenons le cas de Margaret Yates, une do 18 en ce qui me concerne, elle fut un véritable reme b
femmes les plus populaires de la Marine des Etats-Un| le me fit découvrir des forces que je ne soupgonnais pas
Mrs. Yates est romanciére, mais aucun de ses romnll me forca a tourner mon attention sur le sort des autres.
policiers n’est aussi passionnant que le récit de son hig e donna 2 ma vie un but, quelque chose de grand, de
toire le jour de l'attaque japonaise sur Pearl Harbqr. ] diment important, »

cette époque, cela faisait un an que Mrs. Yates souffrait d
graves troubles cardiaques. Elle était obligée de rester I
tée toute la journée. Le plus long trajet qu’elle pouval
entreprendre consistait en une bréve promenade au ju
din, pour un bain de soleil. A cette date, elle pensait ¥
plus jamais recouvrer ses forces. | o
Voici ses paroles: « Il est certain que je n'aurais jam
recommencé a vivre normalement, si les Japonais,
attaquant Pearl Harbor, ne m'avaient an’ac?xée brut p
ment & mon apathie. Dés le début, toute la ville fut plog
gée dans le chaos. Une bombe tomba si pré.s de notre mul
son que la déflagration me jeta au pied du lit. Des camig
de I'armée furent envoyés en héte dans différents campil
ments pour regrouper les femmes et les enfants des Ml
dats et des marins. En méme temps, la Croix-Rouge té g
phonait 4 ceux qui disposaient d'une habilatjo_n A
grande pour accueillir les sinistrés. Certains savaient :

chevet, ils me deman.

L'individu qui ne s'intéresse pas a ses semblables edl
celul qui rencontre le plus de difficultés dans 'exis
tence.

| bon tiers des personnes qui se rendent chez un psy-
tre pourraient probablement guérir en suivant
emple de Margaret Yates : chercher a aider quelqu’un
Mire. Ne croyez pas que ce soit 1a une de mes idées. Je
Wis que répéter et amplifier ce qu’a dit le psychiatre
| Jung : « Environ trente pour cent de mes clients
drent non pas d'une névrose cliniquement définis-

--: mais du sentiment d'inutilité et du vide de leur exis-
ce, »

*tre allez-vous penser : pour moi, les choses se preé-
et tout autrement; je méne une existence ordinaire,
male. J'ai un travail qui m'occupe huit heures par
i1, il ne m’arrive jamais rien de sensationnel. Comment
Iez:vous que je me passionne pour les malheurs des
es. Et t!'abord, pourquoi les aiderais-je? Quel avan:
¥ pourrais-je y trouver? Question naturelle & laquelle jo
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Jester debout toute la journée, pourquoi il a cholsl ¢o
ier ou a combien de clients il a coupé les cheveux, J'al
sivent constaté qu'il suffit de montrer aux gens que l'on
fintéresse 4 eux, méme un court instant, pour leg volr

m’efforcerai de répondre. Vous rencontrez certainement
au moins deux ou trois personnes tous les Jjours, n'est-ce
pas? Et alors, que faites-vous? Vous contentez-vous de les
considérer avec indifférence, ou essayez-vous de décou- . Je salue le porteur qui se charge de mes bagagos,
vrir ce qui les intéresse? Par exemple le facteur qui, = “ela lui donne un peu de courage et le met de bonne
chaque année, parcourt des centaines de kilometres pour humeur.
vous apporter le courrier a domicile. Avez-vous déja cher- Tenez, I'année derniére, par une journée particuliére-
ché a savoir o1 il habite ? Avez-vous songé, une seule fois, ment torride, je déjeunais au wagon-restaurant du train
a lui dernander s'il est fatigué de faire tous les jours ce tra- our New Haven. Le wagon était bondé, il y régnait une
jet, quel que soit le temps? Et tous les autres que vous haleur torride et le service était d’une lenteur désespé-
voyez continuellement : le gardien de votre immeuble, le * “junte. Quand le garon put enfin m'apporter le menu, je
vendeur de journaux? Des étres humains, tout comme ®marquai : “ Les gars qui travaillent aux cuisines doivent
vous, avec leurs soucis, leurs réves, leurs ambitions. Et ils tre & bout de forces par cette chaleur. - Bon sang,
seraient certainement heureux de les partager avec iclama le garcon, voila dix-neuf ans que j'entends les
quelqu'un. Leur en avez-vous donné la possibilité? Leur ens qui viennent se plaindre de la nourriture, du service
avez-vous manifesté un intérét sincére, spontané? Voild op lent, de la chaleur, des Prix et vous étes le premier
ce dont je veux parler. Pour embellir votre univers, vous ui ait jamais eu I'idée de manifester un peu de sympathie
n'avez pas a devenir un grand bienfaiteur; vous pouvez our les cuisiniers qui s'épuisent dans ce réduit bouillant.
commencer simplement en vous occupant dés demain de ® voudrais bien avoir d'autres clients comme vous. ” Ce
Ceux que vous rencontrez, chez vous et au travail. Argon €tait stupéfait de voir que je considérais les cuisi-
Quels avantages y trouverez-vous? Un bonheur accru, une lers comme des étres humains. Clest précisément ce que
satisfaction plus grande, une certaine ferté! Aristote g flacun demande : un minimum d'égards,

appelé cette attitude « un égoisme éclairé », Zarathoustra \Un jour, alors que je me promenais dans la campagne
adit : « Faire du bien a ses semblables n’est pas seulement Dglaise, j'ai rencontré un berger, et en bavardant, je lui
un devoir. C'est une joie, car en agissant ainsi, on affermit Al exprimé mon admiration, trés sincére dailleurs, pour
son bien-étre et sa santé. » Benjamin Franklin a résumé Slintelligence et la vitalité de son chien. En m'éloignant,
cette vérité par une formule trés simple : « Lorsque vous Al regardé par-dessus mon épaule : le chien avait mis ses
étes bon envers les autres, vous &tes au mieux envery ites de devant sur la poitrine de son maitre et celui-ci le
VO -mAme. s iressait. En montrant A ce berger que je m'intéressais a
l et a son compagnon, javais fait trojs heureux :
lomme, son chien et moi. Mon appréciation de I'animal
t confirmé, peut-étre méme renouvelé la sienne. »

Penser aux autres ne vous aidera pas seulement & oubligr
VOs propres préoccupations; cela vous permettra dé
ormer des relations en amitiés durables, et de

mener une existence plus heureuse. Comment cela? Suvez-vous imaginer qu'un homme qui serre la main des

brteurs dans les gares, qui manifeste sa sympathie pour
& cuisiniers devant leurs fourneaux bralants, qui s’exta-
€ sur le chien d’un inconnu, pouvez-vous vous imaginer
tel homme soit morose ou soucieux? Difficile,
'est-ce pas? Comme le dit un proverbe chinois: « Un
#u de parfum adhére toujours 4 la main qui offre des

-1 N »

Voici I'approche du professeur William Phelps: «Jp
n’entre jamais dans un hétel ou un magasin, sans dire un
mot aimable aux gens que i'y rencontre. Jessaie de leus
montrer que je les considére comme des individus, no
pas comme les rouages d'une machine, Je fais par
exemple un petit compliment a la jeune fille qui me son
dans un magasin, en soulignant un détail soigné de W # que je vais raconter maintenant n'intéressera que mes

tenue, de sa coiffure ou en la remerciant pour S0l S lgctrices. Les hommes peuvent passer cette histoire, qul
accueil. Je demande au coiffeur s’il n’est pas fatigué de
149
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Vez raison, alors les grands philosophes dont I'Histoire n
onservé les noms, Jésus, Confucius, Bouddha, Platon,
fistote, Socrate, saint Frangois... ont incontestablement

relate comment une jeune fille timide et malheureuse s'y |
est prise pour amener plusieurs hommes a la demander =
e€n mariage,

Je puis dévoiler ce petit stratageme car la jeune fille est
aujourd’hui grand-mere, Il y a quelques années, j'ai passé
une soirée chez elle et son mari. J'avais fait une confé-
rence dans sa ville et le lendemain matin, elle m’emmena
en voiture prendre un train pour New York. Comme nous
parlions des différentes fagons de nouer de nouvelles rela
tions, elle me dit tout & coup : « M. Carnegie, je vais vous
raconter quelque chose que je n’ai encore avoué a per-
sonne, pas méme 4 mon mari. La tragédie de mon
enfance et de ma jeunesse, commenga-telle, était notre
pauvreté. Tout en faisant partie de ce que l'on peut appe-
ler les premiéres familles de Philadelphie, ma ville natale,
f0us ne pouvions jamais recevoir comme le faisaient les
parents de mes amies. Mes robes n'étaient jamais de
bonne qualité, jétais obligée de les porter longtemps,
souvent, elles étaient démodées et trop petites pour moi
qui grandissais vite. J'en ressentais une telle honte, une
telle humiliation que, fréquemment, je pleurais dans mon
lit. A la fin, mon désespoir me donna I'idée, chaque fois
que j'étais invitée a une soirée, d'interroger mon voisin de
table sur ses occupations, ses godts personnels, ses projety
d'avenir, Je posais toutes ces questions non pas parce que
je m'intéressais particuliérement aux réponses de mes
voisins, mais uniquement pour les empécher de détailler
ma toilette. Or; il se passa une chose singuliére : en écou.
tant ces jeunes gens parler, je commencais 3 m'intéresser
vraiment a ce qu'ils disaient, au point d'oublier parfois
mes vétements. Le plus étonnant est que, sachant écouter
mes cavaliers et les encourageant a parler d’eux-mémes,
ceux-ci prenaient plaisir 2 ma compagnie. Peu a peu, jo
devins la jeune fille Ia plus recherchée de notre groupe, et
trois garcons demandérent ma main ! »

Mais si vous considérez avec mépris I'enseignement des
grands maitres religieux, permettez-moi de citer une per-
pnne dont I'avis aura peut-étrs plus de poids pour vous,
Américain Théodore Dreiser, grand écrivain athée, n'a
mais manqué une occasion de ridiculiser toutes les reli-
lons. Pourtant il recommandait toujours un des prin-
ipes essentiels du christianisme, I'amour du prochain.
8i I'homme veut trouver un peu de joie durant son
$jour sur terre, déclarait-il, il doit s'efforcer d'améliorer
t d’embellir non seulement sa propre vie, mais aussi
elle des autres, car son épanouissement dépend de celui
s autres, tout comme le leur dépend du sien. » Si nous
bulons vraiment «améliorer et embellir la vie des
*S », commengons immédiatement, le temps passe si

Principe n® 20
Créez du bonheur autour de vous.

Je sais que certains de mes lecteurs vont dire : « Tout ce
bavardage sur I'intérat que nous devons porter aux autres
n'est qu'un discours moraliste, un préche de curé! Aveg
moi, ¢a ne prend pas, j'ai l'intention de saisir tout ce qul
me passe a portée de la main, qQuant aux autres, fly
peuvent aller au diable! » Ma foi, si c’est 14 votre maniére
de voir, je n'y peux rien; chacun a le droit de vivre a sa
fagon. Je vous ferai cependant remarquer que, si vous
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CINQUIEME PARTIE

CHAPITRE 21

COMMENT MES PARENTS
ONT SURMONTE LEURS SoucIs

J€ suis né et j'ai grandi dans une ferme du Missouri,
Lomme la plupart des fermiers d'alors, mes parents
vaient la vie dure. Mon pére avait été ouvrier agricole, et
ma meére institutrice. C’est elle-méme qui confectionnait
1on seulement mes vétements, mais aussj e savon pour la
toilette et Ia lessive.

our aller a I'école, je faisais deux kilométres 2
ied. L'hiver le thermometre descendait a -30°C, Je
'avais pas de bottes pour marcher dans la neige

| quarante-sept ans, aprés plus de trente années de dur
tbeur, Pére ne pouvait plus supporter toutes ces dettes et
es humiliations. 11 se faisait du souci, ne mangeait plus et
erdait la santé. Un jour, de retour de la ville ou le ban-
ier I'avait menacé de saisie, il arréta ses chevaux sur un
ont et descendit de sa carriole, I] resta un long moment a

ontempler le courant, se demandant s'il ne ferait pas
lleux d’en finir,

‘eaucoup plus tard, Pére m’avoua que la seule chose qui
Avait retenu, c'était la foi profonde et Jjoyeuse de ma mére,
llle avait la conviction que tout finirait par s'arranger,
Viére avait raison, la situation s'améliora et Pére véout
Ncore quarante-deux années heureuses.
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Pendant ces années de lutte ingrate, Mére ne se laissa
jamais abattre par les soucis. Elle offrait ses ennuis a Dieu
dans la priére. Chaque soir, avant de nous coucher, elle
nous lisait un chapitre de la Bible.

Aprés avoir songé a devenir missionnaire pour répondre
au souhait de ma mére, je suis entré au collége et, progres-
sivement, un changement s'est opéré en moi. Jai
commencé a douter des doctrines étroites enseignées par
les prédicateurs de camprgne. J'étais désorienté. J'ai alors
cessé de prier.

D’aprés les données de la science, je savais que le soleil se
refroidit lentement et qu'aucune forme de vie ne pourra
plus exister sur la Terre lorsque sa température aura baissé
de 10°C. Aussi, je souriais a I'idée d'un Dieu bienfaisant qui
aurait créé 'homme a son image et qui serait a I'origine
des milliards d’étoiles qui tournent dans l'espace.
Aucun homme n'a été capable d'expliquer le mystére de
I'univers. Je ne prétends pas davantage connaitre mainte-
nant la réponse a toutes ces questions, mais j'ai évolué
depuis vers un nouveau concept de la religion et j'ai pris
goit a une vie plus large, plus riche, plus satisfaisante.

Francis Bacon proclamait, il y a plus de trois cents ans:
« Un peu de philosophie éloigne I'homme de Dieu, beau-
coup de philosophie I'en rapproche. »

La psychiatrie reconnait que la priére et une profonde foi
religieuse minimisent l'effet des soucis, de I'anxiété, du
stress et des peurs. Comme le disait le Dr Brill:
« Quelqu'un de profondément croyant ne sombre pas dans
la névrose. »

Sans foi religieuse, la vie n’a pas de sens. Quelques années
avant sa mort, j'ai interviewé Henry Ford. Je m’attendais a
lire sur son visage les marques des efforts qu'il avait da
faire tout au long de sa vie pour construire et diriger une
des industries les plus puissantes au monde. J'ai donc été
surpris de constater a quel point il était paisible & soixante-
dix-huit ans. Je lui ai demandé s'il se faisait parfois du
souci, et il m'a répondu : « Non, je crois que Dieu dirige les
affaires et qu'll n'a pas besoin de mon avis. Avec Dieu
comme responsable, je pense que, finalement, tout
s’arrange pour le mieux. Alors, pourquoi m'en faire? »
De nombreux psychiatres suggérent eux-mémes de mener
une vie conforme 2 la religion, non pour éviter les feux de
I'enfer, mais l'ulcére de |'estomac, I'angine de poitrine, ln
dépression nerveuse.
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Dui, la religion apporte aussi motivation et santé, Jésus
larait : « Je suis venu pour que vous ayez la vie ot que
s l'ayez en abondance. » Il dénoncait les formules
Hgides et les rituels sclérosants de la religion de son temps,
|l préchait une nouvelle religion qui allait bouleverser lo
imonde. C’était un rebelle. C'est pour cela qu'il fut crucifié,
Il insistait : « Le sabbat doit exister pour I'homme et non
IF'homme pour le sabbat. » Emerson le qualifiait de « Pro-
eur de la science de la joie ». Jésus déclarait qu'il n*/
Wvait que deux commandements importants : « Aimer Dieu
de tout son cceur. Et son prochain comme soi-méme. »
Tout homme agissant ainsi est religieux, qu’il en ait
gonscience ou non. Mon beau-pére, Henri Price, de Tulsa
s 'Oklahoma, est un exemple vivant de cette régle d’or,
apable de mesquinerie, d'égoisme ou de malhonnéteté.
Aux Etats-Unis, on compte en moyenne un suicide toutes
les 35 minutes, un cas de folie toutes les 120 secondes.
Beaucoup de ces tragédies pourraient étre évitées grice a
i consolation et a la paix que procurent religion et priére.
Dans son livre L'Homme moderne a la recherche d'une
me, le Dr Carl Jung écrit : « Au cours des trente derniéres
nnées, des personnes de tous les pays civilisés m’ont
ponsulté. Jai soigné des centaines de patients. Il ne s'est
s trouvé un seul adulte de trente-cing ans ou plus dont le
probléme, en derniére analyse, n'était pas de trouver une
erspective spirituelle. Tous ceux qui ont été vraiment
ris sont ceux qui avaient effectivement trouvé cette
pective spirituelle. »
am James, doyen de la faculté de philosophie a Har-
, dit & peu prés la méme chose: « La foi est une des
es par lesquelles les hommes vivent et son absence
otale conduit a I'effondrement », ajoutant qu'au fil des
ins, il se sent de moins en moins capable de se passer de

& Mahatma Gandhi écrivait : « Sans la priére, il y a long-
Emps que je serais devenu fou. » Des milliers de personnes
Jourraient donner un témoignage semblable.

uand ils n'en peuvent plus, qu'ils ont I'impression de tou-
ier le fond, certains se tournent vers Dieu en désespoir de
se. « Il n'y a pas d’athée dans les trous d'obus. » Faut-il
tendre d’en arriver a ces moments de désespoir? Pour
Ubi ne pas renouveler nos forces tous les jours?
Orsque je suis trop bousculé pour me réserver un temps
@ réflexion spirituelle, il m’arrive d’entrer dans la pres
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miére église venue. Bien que protestant, je me rends fré-
quemment 2 la cathédrale Saint-Patrick, sur la 5° Avenue.
Je ferme les yeux et prie. Cela me détend, repose mon
corps, clarifie ma vision des choses et m’aide a reconsidé-
rer mes valeurs. Puisje vous recommander cette
démarche?

Pendant les six années que j'ai consacrées a ce livre, j'ai
accumulé des centaines d’exemples sur 11 fagon dont les
hommes et les femmes ont maitrisé le stress et les soucis
par la priére. Voici, telle qu'il me I'a racontée, I'histoire de
John Antony.
«Il y a vingt-deux ans, j'ai fermé mon cabinet d'avocat
pour devenir représentant d'une société éditant des textes
juridiques. Ce travail consistait 2 commercialiser des
ouvrages spécialisés auprés de juristes, ouvrages qui leur
étaient quasiment indispensables. J'étais parfaitement
apte & ce travail. Avant d'aller voir mon prospect, j'étudiais
sa situation, sa clientele et préparais des réponses a toutes
les objections possibles. Et pourtant, je ne décrochais pas
de contrat. Les jours et semaines passant, je redoublais
d'efforts, mais je ne couvrais méme pas mes frais. J'étais
vraiment stressé, j'en arrivais a redouter le moment des
visites en clientéle. Mon directeur des ventes menagait de
me couper les vivres. A la maison, ma femme avait besoin
d'argent pour nourrir nos trois enfants. Les soucis m’acca:
blaient. Je n'avais méme plus de quoi payer ma note
d'hétel. Je ressentais un tel désarroi que je comprenais, c¢
soir-la, tous ceux qui ouvrent une fenétre et sautent. Je
l'aurais bien fait moi-méme si j’en avais eu le courage.
« N'ayant personne a qui me confier, je me suis adressé i
Dieu. J'ai prié désespérément. Quand j'ai ouvert les yeux,
j’ai apergu une Bible sur I'armoire de ma chambre d’hotel,
J'y ai lu cette recommandation de Jésus a ses disciples !
“ Ne vous inquiétez par pour votre vie, de ce que vous man:
gerez, ni pour votre corps, de quoi vous le vétirez. La vie
n'est-elle pas plus que la nourriture et le corps plus que le
vétement? Voyez les oiseaux du ciel, ils ne sement ni n¢
moissonnent. Ils n'amassent point dans les greniers el

votre Pere céleste les nourrit. Ne valez-vous pas beaucoup

plus qu’eux? Cherchez d’abord le Royaume de Dieu ct sa
justice, le reste vous sera donné par surcroit. Ne vous
inquiétez donc pas du lendemain, le lendemain s'inquid:
tera de lui-méme. A chaque jour suffit sa peine. "
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« J'ai repris courage et me suis endormi profondément, ce
que je n'avais pas fait depuis longtemps. Le lendemain
matin, j’étais impatient d’attaquer la journée. J'ai conclu,
¢e jour-13, plus de ventes que dans les trois semaines pré-
‘tédentes. Je me sentais un autre homme, grace a une atti-
jude mentale nouvelle. C'est a partir de ce moment que
mon chiffre d'affaires a commencé a grimper. Une chose
pxtraordinaire s’était passée en moi: j'avais pris
‘conscience de ma relativn avec Dieu. »
« Demandez et vous recevrez, cherchez et vous trouverez,
rappez et I'on vous ouvrira. »
L1
Un autre événement m’a été cité par Mrs. Beaird, de High-
land dans I'lllinois. Confrontée a une terrible tragédie, elle
técouvrit qu'elle pouvait retrouver la paix en s’agenouil-
nt et en disant : « Seigneur, que Ta volonté soit faite et
non la mienne. »
Voici son témoignage : « Un soir, le téléphone sonna. Je le
laissai sonner quatorze fois avant de décrocher. Je savais
gue c'était un appel de I'hépital et j'étais terrifiée. Mon
petit garcon, Bobby, avait une méningite et les médecins
graignaient une tumeur maligne au cerveau. Le coup de fil
provenait bien de I'hépital : le docteur voulait nous voir
Immeédiatement.
» Dans la salle d'attente, je vous laisse imaginer I'angoisse
gue nous pouvions ressentir, mon mari et moi. Quand
nfin le médecin nous regut, ¢’était pour nous annoncer
jue notre bébé n'avait qu'une chance sur quatre de sur-
/ et nous suggérer de faire venir un deuxiéme méde-
gin, si nous en connaissions un.
Sur le chemin du retour, mon mari s'effondra. Nous
mvons arrété la voiture et, aprés avoir discuté, nous
lommes entrés a I'église pour prier, en acceptant que Dieu
prenne notre enfant, si telle était Sa volonté. En larmes,
falée sur le banc, je disais : “ Que Ta volonté soit faite et
g la mienne. " Aprés avoir prononcé ces mots, j'ai
fouvé un peu de sérénité. Cette nuit-la, pour la premiére
iis depuis une semaine, j'ai dormi paisiblement. Quelques
0 Dplus tard, Bobby avait surmonté la crise. J'en remer-
le Dieu. »

Je ._conna.is des gens qui considérent la religion comme une
pecupation pour les femmes, les enfants et les prédien
purs, Ils se vantent d'étre des «durs», capables do se
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débrouiller tout seuls. 1ls seraient bien surpris
d'apprendre que certains « durs » prient tous les jours.
Jack Dempsey, champion du monde de boxe, m’a déclaré
qu'il ne se couchait jamais sans dire ses priéres. Il remer-
ciait Dieu avant chaque repas, priait en s'entrainant et
aussi juste avant le coup de gong. « Prier, me disait-il,
m’aide & me battre avec courage et confiance. »

Eward Stetiinius, ancien dirigeant de la General Motors et
de la United States Steel, ancien secrétaire d’Etat, deman-
dait matin et soir, par la priére, conseils et sagesse.
Pierpont Morgan, le plus grand financier de son temps,
allait souvent seul a I’église de la Trinité, a Wall Street, le
samedi aprés-midi, et s'agenouillait pour prier en silence.
Quand Eisenhower, qui avait la réputation d'étre parti-
culierement «dur », s’envola pour I'Angleterre afin de
prendre le commandement supréme des forces alliées, il
n’emporta qu‘un seul livre dans 'avion : la Bible.
Actuellement, il y a 72 millions de pratiquants aux Etats-
Unis : un record. Les savants eux-mémes se tournent vers
la religion. Par exemple un médecin, prix Nobel de phy-
sique, a déclaré:

« La priére est la forme d'énergie la plus puissante que l'on
puisse générer. Cette force est aussi réelle que I'attraction
terrestre. En tant que médecin, j'ai vu des malades qui;
apres I'échec de tous les moyens médicaux, ont vaincu la
maladie ou la dépression par I'effort serein de la priére. La
pri¢re, comme le radium, est une source autogénératrice
d’énergie. Dans la priére, les étres humains cherchent 4
augmenter leur force en puisant a la source infinie de toute
énergie. Quand nous prions, nous nous mettons en harmo-.
nie avec la puissance inépuisable qui fait tourner I'univers.
Nous demandons qu'une partie de cette force vienne
répondre & nos besoins. Le seul fait de demander avec
confiance comble nos déficiences humaines, nous ren:
force et nous restaure. Chaque fois que nous nous adres:
sons a Dieu dans une priere fervente, nous améliorons a la
fois notre Ame et notre corps. Aucun homme, aucune
femme ne peut prier, ne fat-ce qu'un instant, sans en res
sentir de bienfait. »

Si nous sommes dans I'inquiétude ou dans la peine, pour:
quoi ne pas accepter de croire en Dieu? Pourquoi ne pad
nous mettre en harmonie avec la puissance céleste? Méme
si, par nature ou par formation, vous n'étes pas croyant, €l
quand bien méme vous seriez totalement sceptique, In
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priére peut vous aider beaucoup plus que vous ne le pen-
ez, car c'est une démarche psychologique fondamentale
‘qui rend service a tous, croyants ou non:
1. La priére nous aide a formuler exactement ce qui nous
racasse. Chacun sait, en effet, qu'il estimpossible de gérer
‘efficacement un probléme tant qu'il reste vague.
2. La priere nous donne le sentiment de partager notre far-
deau, de ne pas étre seul. Parfois nos soucis sont de nature
intime que nous ne pouvons pas en discuter avec nos
arents ni nos amis les plus proches. La priére est alors une
honne solution. }
3, La priére fait appliquer un principe d'action. Je doute
que quiconque puisse prier avec persévérance sans fran-
chir une étape vers l'obtention d'un résultat.
8i vous le voulez, maintenant, refermez ce livre, isolez-
vous et ouvrez votre cceur! Si vous avez perdu la foi,
Jemandez au Tout-Puissant de la renouveler et répétez
sette belle priére écrite par saint Frangois d’Assise, il y a
sept cents ans :

' Seigneur, fais de moi un instrument de paix.
. La out est la haine, que j'apporte 'amour.
 La ou est l'offense, que j'accorde le pardon.
- La oit est la discorde, que je crée l'union.
~ La o est lerreur, que je rétablisse la vérité.
La oit est le doute, que je séme la foi.
La oit est le désespoir, que je redonne l'espérance.
La oii est l'obscurité, que je répande la lumiere.
La oi: est la tristesse, que j'apporte la joie.
Fais, Seigneur, que je ne cherche pas tant
| & étre consolé qu'a consoler,
a étre compris qu'a comprendre,
a éire aimé gu'a aimer,
Parce que c'est en donnant que l'on regoit,
En s’oubliant soi-méme que l'on se trouve,
En pardonnant que l'on obtient le pardon,
En mourant que l'on ressuscite a l'éternelle Vie.

Principe n® 21
Priez.
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SIXIEME PARTIE

COMMENT GARDER VOTRE SERENITE
MALGRE LES CRITIQUES

CHAPITRE 22

COMPRENEZ POURQUOI ON VOUS ATTAQUE.

En 1929, un événement sensationnel souleva I'émotion
dans les milieux de l'enseignement. Des quatre coins des
Etats-Unis, de doctes professeurs affluérent a Chicago pour
assister a ce phénoméne : quelques années plus tdt, un
jeune homme, Robert Hutchins, avait commencé a gravir
les degrés conduisant au dipléme supréme de I'Université
de Yale, tout en gagnant sa vie comme gargon de café, sur-
veillant, bicheron et vendeur dans un magasin de confec-
tion. A présent, seulement huit ans apres, il allait étre
nommé recteur de la quatrieme Université américaine,
I'Université de Chicago. Son age? Trente ans. Incroyable!
Les pédagogues de la vieille école secouaient la téte. De
tous les cotés, les critiques s'abattaient comme une ava
lanche'sur Venfant prodige. Il était trop ceci, pas assez
cela, trop jeune, sans expérience, ses conceptions pédago
giques étaient arrogantes. Méme la presse participait i
J'assaut général. Comme on l'observe souvent: plus la
position d'une personne est élevée, plus les gens trouvent
plaisir a l'attaquer.

Le duc de Windsor eut l'occasion, alors qu'il portait
encore le titre de prince de Galles, de faire la douloureuse
expérience de cette vérité. Il était a cette époque éleve du
college de Dartmouth, dans le Devonshire, égquivalent de
notre Ecole navale. Le prince avait alors quatorze ans. Un
jour, un des officiers le découvrit en train de pleurer. Inter
rogé sur les raisons de son chagrin, il refusa tout d'abord
de répondre, mais finalement, il avoua que les cadets
gamusaient a lui donner des coups de pied. le
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ymmandant du collége réunit alors les éleves, leur ex I
In que le prince n’était nullement venu se plalndre
de lui, mais qu'il voulait savoir pourquol s
yaient choisi pour ce traitement brutal. Aprés un long
pnce embarrassé, des toussotements et des raclements
gorge, les jeunes gens confessérent qu'ils voulaient pou-
vanter, quand ils seraient devenus commandants
‘gapitaines dans la Marine royale, d'avoir botté le posté-
ur de Sa Majesté!
nc, s'il vous arrive d'étre critiqué et méme de recevoir
coups de pied, dites-vous bien que, trés souvent, votre
lagoniste agit ainsi pour se donner un sentiment
lmportance. Fréquemment, les attaques signifient que
48 étes en train d’accomplir quelque chose de remar-
uble, de méritoire. Beaucoup de gens tirent une sorte de
faction féroce des insultes ou des calomnies qu'ils
gent contre ceux dont ils ressentent la supériorité, qu'il
. _d‘instruction, de considération ou de succés dans

Viens de recevoir une lettre dans laquelle une femme.
je ne connais pas du tout accuse le général William
ith, le fondateur de I'Armée du Salut, d'avoir détourné
de dollars, c’est-a-dire une bonne partie des
s destinés aux pauvres. Quelques jours plus tot, j'avais
4 la radio une conférence élogieuse sur le général
ath. Inutile de dire que I'accusation était absurde. Mais
¢ femme ne tenait pas du tout & établir la vérité. Elle
chait simplement la satisfaction mesquine de salir un
ime qui lui était supérieur. Je jetai au panier sa lettre
\e m’apprenait rien sur le général Booth mais qui était
latrice au sujet de son auteur.

I

yme 1'a dit Schopenhauer : « Le commun des mortels
hd plaisir a faire ressortir les défauts et travers des
s hommes. »

eut difficilement supposer que le président de 1'Uni-
té de Yale fasse partie de cette catégorie commune.
ffant, un tel personnage, feu Timothy Dwight, éprouva
mmense plaisir & calomnier un candidat a la pré-
ge des Etats-Unis. « Si jamais I'aveuglement des élec-
devait installer cet homme a la Maison Blanche, pro-
it-il, nous risquons fort de voir nos femmes et nos
. devenir les victimes d’'une prostitution légale, offi-
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- g'était gelé les pieds au point qu'on dut Pamputer d

cielle, elles seront déshonorées moralement et physique
ment... »

On dirait presque une mise en garde contre Hitler. En ré
lité, cette «prophétie » concernait Thomas Jefferso
Comment? Vous ne pensez tout de méme pas a 'immort
Jefferson qui fut I'auteur de la Déclaration d'indépe
dance, le grand apétre de la démocratie? Si, si, c’est bie
de lui qu’il s'agit.

Et savez-vous que les journaux de son époque ont trail
d'imposteur, d’hypocrite, de criminel, représenté sur u
potence, un homme qui était aussi hué et injurié dans l¢
rues a4 son passage... €t qui n’était autre que le gran(
George Washington lui-méme?...

08 national. Sa victoire fut annoncée par les cloches ot
Heux de joie, des collines du Maine jusqu’aux bords du
Sissippi. Et pourtant, six semaines plus tard, Grant fut
B1é et privé de son commandement.

Urquoi cela, alors qu'il était a I'apogée de sa gloire ? En
ide partie parce qu'il avait excité la jalousie et I'envie
Bes supérieurs, blessés dans leur orgueil.

ique fois que nous sommes sur le point de nous cabrer
i une critique injuste, rappelons-nous qu'elle repré-
¢ un compliment déguisé,

Principe n® 22
Considérez qu'une critigue Injuste
cache souvent un compliment.

Prenons I'histoire de l'amiral Peary, l'explorateur qi
étonna et fit frissonner le monde en atteignant, le
avril 1909, le péle Nord, avec ses attelages de chie
Son exploit était fabuleux. Tant d’hommes courage
avaient tenté sans succeés de le réaliser. Peary avil
d'ailleurs failli connaitre le sort de ses prédécesseurs.

huit orteils. Toutes sortes de catastrophes s’étaient abal
tues sur sa route et il avait failli en perdre la raisol
Mais ses supérieurs, bien au chaud dans les bureaux (
ministére de la Marine a Washington, enrageaient |
voir Peary devenir, du jour au lendemain, I'idole d
grand public. Ils l'accusérent donc d'avoir réuni di
fonds pour une expédition scientifique et de «fainél
ter ensuite dans les régions arctiques». Ils en étai
méme probablement persuadés. Leur détermination
humilier Peary et a lui créer de nouvelles difficultés
manifestait avec une telle violence que, sans l'intdl
vention énergique du président McKinley, il aurait §
forcé d'interrompre son exploration.

Croyez-vous que Peary aurait été calomnié s'il s'¢
contenté d'un obscur emploi de bureau dans les #
vices administratifs de la Marine? Certainement pas,

5 »

Le général Grant connut une épreuve plus pénili
encore. En 1862, Grant emporta la premiére grande i
toire des Etats du Nord, une victoire arrachée en un sl
aprés-midi et qui fit de Grant, du jour au lendemain,
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urs du journal n’ont méme pas di voir cet article, La
part de ceux qui 'ont lu I'ont probablement considéré
mime un bavardage amusant et, au fond, innocent, Et la
ipart de ceux qui l'ont cru l'avaient probablement
li¢ au bout d'une semaine.

sais maintenant que les gens ne se préoccupent ni de
ol, ni de vous, qu'ils se moquent éperdument de ce que
i a pu dire de vous ou de moi. Chacun pense le plus
vent 2 soi-méme, du petit déjeuner jusqu'a minuit.
importe qui est plus affecté par cing minutes de «sa»

raine que par la nouvelle de votre mort ou de la

CHAPITRE 23

QUE FAIRE QUAND ON VOUS CRITIQUE?

e si I'on nous calomnie, nous trahit ou si I'on nous
dans les pattes, méme si c’est I'ceuvre de notre meil-

ami, ne nous apitoyons pas sur notre sort. Rappelons-
I8 que c’est exactement ce qui est arrivé a Jésus. De ses
uze meilleurs amis, un I'a trahi pour I'éguivalent de
lques dizaines de dollars. Un autre I'abandonna ouver-
jent au moment ot commengait son calvaire et jura a
I§ reprises qu'il ne le connaissait pas. Deux traitres, sur
i2¢ amis! De quel droit pourrions-nous prétendre a
8 de fidélité et de loyauté?

Un jour, j'eus I'occasion d'interviewer le général Smedley
Butler, le personnage le plus pittoresque qui ait jamal
commandé les « Marines » américains. Il me raconta qu
dans sa jeunesse, il désirait ardemment étre considéré
faire bonne impression sur tout le monde. A cette époqud
la moindre critique le blessait, le hérissait. « Mais ajou
t-il, trente années dans la Marine m’ont tanné le cuir. J'§
é1é insulté et calomnié de toutes les fagons possibles. J'
été maudit par les experts. On m'a lancé a la figure |
termes les plus grossiers. Vous croyez peut-étre que cel
me met en colére? Pas du tout. Aujourd’hui, si j'entent
quelqu’un casser du sucre sur mon dos, je ne me retour
méme pas pour voir qui parle. » Peut-étre Butler étaitl
trop indifférent envers ses détracteurs. Mais une chose o#
certaine : la plupart d’entre nous prenons beaucoup trd
au sérieux les fleches et les piques qui nous s¢
envoyées.

[ fait, il y a longtemps, une découverte importante. Si je
 incapable d’empécher les gens de me critiquer injus-
jent, en revanche je peux faire quelque chose de réelle-
it utile : décider moi-méme si, oui ou non, je vais me
jer affecter par ces critiques injustifiées.

jons clairs : je ne recommande nullement d’étre indif-
It & foute critique. Loin de la. Je conseille seulement
lifférence envers les critiques injustifiées. J'ai eu
gasion de demander a Mrs. Roosevelt quelle attitude
| adoptait face aux critiques injustifiées et Dieu sait si
en a regues. Elle me racopta alors: « Dans ma jeu-
j¢, j'étais toujours inquiete de ce que les gens pou-
nt dire ou penser de moi. Je redoutais les critiques de
| entourage 4 tel point qu'un jour, j'ai demandé
geil 2 'une de mes tantes, la sceur de Théodore Roose-

Je me souviens de la colére qui m'a saisi, il y a bien
années, quand un journaliste du New York Sun, apres
de mes conférences d’information sur I'art de commul
quer, a écrit un article satirique sur mon travail,
I'époque, j'avais considéré ce persiflage comme ull
insulte personnelle. J'avais téléphoné pour exiger (
rédacteur en chef la publication immédiate d’une rect
cation contenant les résultats remarquables que j'av
obtenus par les méthodes de mes stages.
Aujourd'hui, je ne suis pas spécialement fier de ma réd
tion. Je me rends compte & présent que la plupart des ¢

| tante, lui dis-je, je voudrais agir mais j'ai peur d'étre
e.” Elle me regarda bien dans les yeux et répon:

Ay

i " Tant que tu es persuadée dans ton cceur d'avolr il
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son, ne t'occupe pas de ce que les gens peuvent dire. ” Ce
conseil devait devenir en quelque sorte mon rocher de
Gibraltar a I'épogue ol j'habitais la Maison Blanche. Ma
tante ajouta: “Il est impossible d'éviter les critiques, i
moins d’étre une statuette en porcelaine. Agis selon

* adversaire qui répondra a son tour, mais que
dire a quelqu’un qui se contente de rire?

coln se serait certainement effondré sous le fardeau
msant de ses responsabilités pendant la guerre de

t conscience, de toute fagon tu seras critiquée, * » gssion, s'il n'avait pas compris qu'il est vain de vouloir
I! ' Ire aux critiques de ses adversaires. Sa dt_w:se était
‘- Un jour, je'demandai 2 Matthew Brush, président de la e, le général MacArthur en avait vne copie sur son
|‘ Compagnic internationale de Wall Street, s'il était trég eau du quartier général et Winston Churchill l_’a_van
irg sensible aux critiques. « Oui, répondit-il, 2 mes débuts, je | encadrer pour orner sa bibliothéque. En voici le

réagissais vivement a la moindre critique. Je tenais beau
il coup a étre considéré comme un homme parfait, par tous

e devais prendre le temps de lire tout ce que l'on
ﬁ\ mes employés. Le moindre reproche me préoccupait. Dey

it contre moi ou d'y répondre, il me faudrait renoncer
it mandat. Je fais de mon mieux et j'entends conti-
r ainsi. Si les événements prouvent que j'avais raispx?,
s les attaques lancées contre moi paraitront ridi-
8. Si les événements prouvent que j'avais tort, dix
es affirmant que j'avais raison n'y changeront rien. »

que quelqu’un élevait la moindre protestation, j'essayais
i - de lui donner satisfaction; mais mes efforts pour y parves
| -

| rais les foudres de deux ou trois autres. Je finis pa
il découvrir ceci : plus je m'ingéniais a apaiser les ressentis
ments de I'un ou de 'autre, plus je pouvais étre certain
l d’accroitre le nombre de mes adversaires, Alors, un jour,
[ je me suis dit : “ Si tu sors du lot, tu dois t'attendre 2 &trg
I critiqué, quoi que tu fasses. Par conséquent, tu n'as qu'd
| U'y habituer. " Et cette résignation m’a &té tres utile. A par
tir de ce moment-1, je me suis fixé une ligne de conduite |
je fais ce que je crois devoir faire; ensuite, j'ouvre mon
parapluie, et je laisse dégouliner les critiques sur le sol
plutét que dans mon cou. »

les de votre mieux. Ensuite, ouvrez votre parapluie et
menez-vous tranquillement sous I'averse des critiques,
1¢ pourront plus vous dégouliner dans le cou.

Principe n° 23
Faites vraiment de votre mieux.

mand, employé dans son aciérie. Celui-ci avait eu ung
discussion politique avec ses camarades, les espritd
s'étaient échauffés et finalement, les autres avaient jerd
I'Allemand dans la riviére. « Quand il revint pres de mon,
bureau, raconta Schwab, trempé et couvert de vase, je lu
demandai ce qu'il avait fait vis-a-vis des hommes qu
I'avaient jeté dans la riviere. Il me répondit : “ Moi, seule:
ment rire! " Schwab conclut en disant qu'il avait fait dg
cette réponse sa devise: « Seulement rire! »

Principe trés utile surtout lorsque vous étes en butte a des
critiques injustifiées. Vous pouvez évidemment répondre
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CHAPITRE 24
MES PROPRES ERREURS

Je conserve un classeur spécial marqué « MB » — pour
«mes bévues ». Il contient les rapports circonstanciés des

erreurs que j'ai commises. Parfois, je dicte ces rapports 4

ma secrétaire, mais, de temps en temps, je préfére ley
écrire moi-méme, lorsqu'ils sont trop personnels ou stu-
pides. Je me rappelle encore aujourd’hui certaines cri-
tiques que j'ai classées il y a environ quinze ans. Si j'avais
été vraiment sincére, le classeur serait plus épais. Relire
ce dossier m'aide a gérer la question qui sera toujours A
mes yeux la plus ardue: me gouverner moi-méme.

Auparavant, je rendais les autres responsables de mes
ennuis. En veillissant, j'espére étre devenu plus perspi-
cace, j'ai conscience d’étre souvent le seul responsable de
mes malheurs. Beaucoup ont fait la méme découverte,
« Ma chute, a dit Napoléon a Sainte-Héléne, n'est impu
table qu'a moi-méme. J'ai été mon plus grand ennemi, la
cause de mon destin. »

Je vais vous parler d'un homme qui était un «as» de
l'autocritique et de lautoéducation. II s'agit de H.P,
Howel. Quand, le 31 juillet 1944, la nouvelle de sa mort
soudaine fut publiée par toute la presse américaine, ce
fut un choc dans les milieux de Wall Street, car Howell
était un des premiers financiers des Etats-Unis, président
de la Commercial National Bank & Trust Company, el
membre du conseil d’administration de plusieurs grosses
entreprises. Cet homme n'avait regu qu'une instruction
rudimentaire et avait débuté comme commis dans un vil.
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Aage, pour devenir un des hommes les plus pulssants du

Jjour, il m'expliqua la raison essentielle de son succés.
# Depuis des années, je tiens un agenda indiquant, jour
par jour, mes rendez-vous, entretiens et réunions. Ma
lamille me laisse disposer de ma soirée du samedi, car je
ln consacre a I'établissement d'un bilan critique de mon
travail durant la semaine écoulée. Aprés le diner, je
m'enferme dans le bureau, j'ouvre mon agenda et passe
en revue tout ce que j'ai pu dire ou décider depuis lundi
matin. Puis, je m'interroge: quelles erreurs ai-je
commises en telle ou telle occasion ? Quand ai-je agi intel-
ligemment et comment aurais-je pu faire encore mieux?
Quelle legon puis-je tirer de cette expérience? Parfois, je
constate que cette revue hebdomadaire ne me donne
‘Aucune satisfaction et il m'arrive d'étre surpris par mes
propres gaffes. Evidemment, avec les années, ces erreurs
sont devenues moins fréquentes. Je puis dire que cette
‘Butoanalyse hebdomadaire m'a été bien plus utile que
toute autre méthode de travail. »

Peut-étre Howell a-t-il emprunté cette idée a Benjamin
‘Franklin. Celui-ci procédait, en effet, de la méme facon,
avec cette différence qu'il n'attendait pas la fin de la
‘semaine pour réaliser son bilan : chaque soir, il dressait
un tableau sans indulgence de son activité. Franklin avait
h&ouvert qu'il avait treize graves défauts, parmi les-
'fq‘t'lel's: une tendance a gaspiller son temps, la manie de
uminer des bagatelles, le besoin de rechercher systéma-
liguement la contradiction. C'était un sage et il se rendait
compte qu'a moins de se débarrasser de ces défauts, il
n'irait pas trés loin. Il se concentrait donc pendant une
semaine sur un de ces travers, livrant contre lui-méme
_, ne bataille quodidienne et notant chaque soir les points
qu'il avait marqués ou perdus. La semaine suivante, il
‘choisissait une autre de ses mauvaises habitudes, remet-
fait les gants et, au coup de gong, c’est-a-dire le lundi
matin, se ruait sur son nouvel adversaire. Benjamin Fran-
klin s'est battu ainsi contre ses défauts, chaque semaine,
pendant plus de deux ans.

Rien d’¢tonnant a ce qu'il soit devenu I'un des Amériguing
es plus influents de tous les temps! Le philosophe Blbes
Hubbard a dit: « Tout individu est un parfait Imbéelle




pendant au moins cinq minutes par jour. La sagesse
consiste 4 ne pas dépasser cette limite. » '
L'idiot se met en colére au moindre reproche, l'intelligent
s'instruit des critiques qu’on lui fait. Comme I'a dit Walt
Whitman : « Avez-vous fait des progrés seulement grace a
ceux qui vous ont admiré, entouré de sollicitude, qui se
sont effacés devant vous? Ne croyez-vous pas que ceux
qui se sont dressés contre vous, qui ont cherché a vous
barrer le chemin, vous ont aussi donné de précieuses
legons? »

Au lieu d'attendre que notre adversaire nous critique, pre-
nons les devants, soyons pour nous-mémes le critique le
plus sévére. Découvrons nos faiblesses, pour nous en cor-
riger avant que quiconque n'ait I'occasion de les mention-
ner. C'est ce que fit Charles Darwin. Il passa, en effet,
quinze ans a critiquer son ceuvre. Aprés avoir achevé le
manuscrit de son ouvrage De l'origine des espéces, il se
rendit compte que cette publication qui révolutionnait les
théses alors répandues allait ébranler les autorités intel-
lectuelles, scientifiques et religieuses. ! fit alors sa propre
critique el passa encore quinze ans a vérifier les données
dont il faisait état, a discuter ses raisonnements el a
prendre le contre-pied de ses conclusions.

Supposons que quelqu'un vous traite d'imbécile, que
faites-vous? Vous mettez-vous en colére? Etes-vous indi-
gné? Voici ce que fit Lincoln : un jour, Edward Stanton,
secrétaire d'Etat a la Guerre, qualifia Lincoln dtimbécile.
Stanton était furieux parce que Lincoln s’était immisce
dans ses affaires. Afin d’étre agréable a un sénateur, Lin-
coln avait ordonné le déplacement de certains régiments,
empiétant ainsi sur les prérogatives de son secrétaire
d’Etat. Et Stanton, non seulement refusa d'exécuter
I'ordre, mais proclama hautement que Lincoln devait étre
idiot pour avoir signé un ordre pareil. Or, Lincoln, appre-
nant cela, déclara calmement : « Si Stanton pense que j'ai
été idiot, il doit avoir raison, car il se trompe rarement. Je
vais faire un saut jusqu'a son bureau pour vérifier tout
cela. » Il alla voir Stanton, qui le persuada de son erreur.
Lincoln annula son ordre. 1l sut toujours accueillir les cri-
tiques avec bienveillance lorsqu’elles étaient sincéres,
fondées sur des faits, et inspirées par le désir d’aider.
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Nous devrions faire bon accueil a ce genre de critiques,
@¢lant donné que nous ne pouvons espérer avolr rulson
s de trois fois sur quatre. C'est ce que disait Théodore
sevelt quand il était a la Maison Blanche, Einsteln
admettait quant a lui que ses conclusions étaient fausses
uatre-vingt-dix-neuf fois sur cent!

% Nos ennemis, a dit La Rochefoucauld, s’approchent
plus de la vérité dans les jugements qu'ils ont de nous,
Que nous n’en approchons nous-mémes. »
Je sais que, souvent, cette maxime est vraie : mais quand
guelqu'un commence 4 me critiquer, si je n'y prends pas
de, j'adopte automatiquement une attitude méfiante, je
pare ma riposte avant méme d'avoir la moindre idée
ce que 'on va me reprocher. Et chaque fois, je m’en
eux. Nous avons tous tendance a craindre les critiques et
& apprécier les louanges justifiées ou non. L'étre humain
n'est pas logique, mais dominé par ses émotions. Notre
pre logique est comme un canoé ballotté sur la
ule de nos émotions. '

&ns les chapitres précédents, j'ai exposé ce qu'il
onvient de faire lorsqu’on est critiqué injustement, Voici
maintenant une autre idée : quand la colere monte parce
Que vous vous sentez attaqué injustement, essayez donc
le vous dire : « Pas si vite... aprés tout, je suis loin d’étre
fait. Si Einstein admet qu'il se trompe quatre-vingt-dix-
fois sur cent, il se peut que je me trompe, mettons,
atre-vingts fois sur cent. Peut-étre ai-je mérité ces cri-

La société Ford tient tellement & découvrir les freins au
dynamisme de son organisation et a la qualité de sa ges-
tion qu’elle a récemment invité ses salariés a critiquer la
direction!

Je connais un ancien commercial de la société Colgate
avait pris I’habitude de solliciter la critique. Au début,
ps commandes étaient maigres, trop maigres et, bientl,
| craignit de perdre son emploi. Sachant que ses produits
étaient excellents et les prix raisonnables, il se dit que ln
probléme venait probablement de lui-méme. Souveni,
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aprés avoir raté une commande, il faisait le tour de
I'immeuble en se creusant la cervelle pour trouver I'expli-
cation de son échec. Avaitil manqué de précision?
Avait-il paru insuffisamment convaincu de la qualité du
produit qu'il représentait? Parfois, il retournait chez le
distributeur qu'il venait de quitter et lui disait: « Ne
croyez pas que je sois revenu pour essayer, malgré votre
refus, de vous vendre mon savon. Je reviens uniquement
pour vous demander vos conseils et vos critiques. Accep-
teriez-vous de me dire ce qui vous a déplu quand je vous
ai présenté mes produits, il y a quelques minutes? Vous
avez beaucoup plus d'expérience que moi, vos affaires
marchent, tandis que les miennes piétinent. Alors, rendez-
moi le service de me critiquer, en toute franchise, ne crai-
gnez surtout pas de me blesser. »

Cette attitude lui permit de glaner, outre de précieux
conseils, de solides amitiés. Quelle fut, 4 votre avis, la car-
riere de cet homme? Eh bien, E.H. Little devint président
du groupe Colgate-Palmolive.

Il faut évidemment une certaine grandeur d'ame pour
suivre l'exemple de Howell, Benjamin Franklin ou Little.
Voyons donc si, aprés tout, nous ne faisons pas partie de
ces individus capables de se corriger eux-mémes.

Principe n° 24

Analysez vos erreurs et faites votre autocritique.

SEPTIEME PARTIE

SIX MOYENS D'EVITER LA FATIGUE
ET LE STRESS,
DE GARDER ENERGIE ET EFFICACITE

CHAPITRE 25
COMMENT GAGNER UNE HEURE PAR JOUR

‘Pourquoi, dans un livre consacré a la lutte contre le stress
et les soucis, insérer un chapitre sur la lutte contre la
fatigue? La réponse est simple : fréquemment, la fatigue
donne naissance au stress et altére nos défenses contre
toutes sortes de difficultés. N'importe quel étudiant en
‘médecine vous dira que la fatigue diminue la résistance a
_quantité de maladies; les psychiatres vous confirmeront
‘que la fatigue diminue également notre résistance aux
inquiétudes. Donc, en prévenant la fatigue, on prévient
aussi le stress. Nervosité et inquiétude se dissipent avec la
relaxation totale. Autrement dit: nous ne pouvons élre
stressés si nous .sommes détendus.

Pour prévenir la fatigue et le stress: reposons-nous
souvent. Reposons-nous avant d'étre fatigués.
Pourquoi est-ce si important? Parce que la fatigue
s'accumule avec une rapidité surprenante. L'armée amé-

ricaine a découvert, a I'aide de controles rigoureux, que

méme des hommes jeunes, endurcis par un solide entrai-

nement militaire, marchent mieux et « tiennent le coup »

plus longtemps, lorsqu’ils peuvent poser leurs sacs et se

reposer dix minutes par heure. L'armée américaine a

‘adopté ce principe. Or, notre cceur est aussi intelligent

\que I'état-major des forces armées de l'oncle Sam. Notre

cceur pompe chaque jour assez de sang pour remplir un
\wagon-citerne. Et il fournit ce travail incroyable pendant
‘cinguante, soixante-dix, peut-étre quatre-vingt-dix ans
Comment réalise-t-il cet exploit? Le Dr Walter Cannon, .
de I'école de médecine de Harvard, I'explique de la fngun
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suivante: « Nous pensons que notre ceeur travaille
constamment, mais, en réalité, il se repose aprés chaque
contraction. Lorsque le cceur bat & un rythme modéré de
soixante-dix pulsations par minute, il travaille en réalité
seulement neuf heures sur vingt-quatre. Ses périodes de
repos totalisent quinze heures par jour. »

Durant la Seconde Guerre mondiale, Winston Churchill,
a soixante-six ans, fut capable de travailler seize heures
par jour pendant cinq ans, pour diriger leffort de
guerre. Un record phénoménal. Son secret? Chaque
matin, il travaillait au lit jusqu'a onze heures, lisant les
rapports, dictant ses ordres, téléphonant, tenant des réu-
nions. Aprés le déjeuner, il s'allongeait pour dormir une
heure. Le soir, il se couchait 2 nouveau et dormait deux
heures avant de diner. Il n'accumulait pas la fatigue
parce qu'il la prévenait! A l'aide de ces périodes de
repos, courtes mais régulieres, il pouvait travailler
jusqu’au milieu de la nuit.

John D. Rockefeller, cet homme si original, avait établi
deux records. Il batit la fortune la plus importante de son
époque, et vécut jusqu'a quatre-vingt-dix-huit ans. Com-
ment? Il avait, bien entendu, hérité d’'une prédisposition a
la longévité, mais il avait pris aussi I'habitude de se repo-
ser en début d'aprés-midi une demi-heure, dans son
bureau. Il s'allongeait sur son divan et méme le président
des Etats-Unis n'aurait pu l'obtenir au téléphone.

Dans son excellent livre Pourquoi étre fatigué, Daniel Jos-
selyn remarque : « Se reposer, cela ne veut pas dire qu'on
ne doive rien faire. Se reposer, c'est restaurer ses forces. »
Le pouvoir réparateur d'une bréve période de repos est
tel que méme cing minutes de sommeil suffisent a éviter
la fatigue. J'ai demandé a Eleanor Roosevelt comment
elle avait pu résister au programme surchargé qui avait
été le sien, jour aprés jour, pendant ses douze années a la
Maison Blanche. Elle m'apprit qu'avant de rencontrer un
groupe ou de prononcer un discours, elle s'asseyait dans
un fauteuil, fermait les yeux et se détendait complétement
pendant une vingtaine de.minutes.

Edison attribuait son énergie et son endurance a I'habi
tude qu'il avait prise de dormir chaque fois qu'il en avait
envie,

J'ai aussi interviewé Henry Ford, peu de temps avant son
quatre-vingtiéme anniversaire. Comme je manifestais ma
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Surprise de le voir si frais et alerte, il répondit : « 8 Je ne
porte pas mon 4ge, c'est parce que je ne reste jamnls
debout quand je peux m'asseoir; et que je ne reste Jamain
assis quand je peux m’allonger. »

|

J'ai eu 'occasion de conseiller cette méthode a un pro-
ducteur de films de Hollywood, Jack Chertock. Lorsque
nous nous sommes rencontrés, il y a de cela quelques
années, il dirigeait le service des documentaires de la
Metro-Goldwyn-Mayer. Usé, épuisé, il avait tout essayé
les toniques, les vitamines, les médicaments, sans obtenir
d'amélioration. Je lui suggérai de prendre chaque jour un
_peu de vacances. Comment? Tout simplement en s'allon-
‘geant sur le divan de son bureau et en se décontractant
lors des réunions avec ses scénaristes.

Lorsque je le revis, deux ans plus tard, il me dit: « Un
‘miracle s’est produit. C'est le terme qu'emploie mon
médecin. J'avais I'habitude de rester assis trés droit dans
‘mon fauteuil, constamment tendu, pendant que nous dis-
‘Cutions les sujets de nos documentaires. Maintenant, je
dirige les échanges allongé sur mon divan. Cela fait vingt
Ans que je ne me suis senti aussi vigoureux. Je travaille a
présent deux heures de plus par jour et pourtant je ne
5, pour ainsi dire, jamais fatigué. »

‘Oui, mais, comment ces exemples peuvent-ils s'appliquer
# mon cas? me direz-vous. Evidemment, si vous étes
Secrétaire, vous ne pouvez guére dormir a votre bureau,
comme le faisaient Edison ou Sam Goldwyn; si vous étes
comptable, vous ne pouvez pas vous étendre sur un divan
pendant que vous exposez une question financiére a votre
patron. Mais si vous habitez une petite ville, et si vous ren-
trez chez vous pour le déjeuner, vous pouvez peut-étre
dormir ou vous allonger dix minutes aprés le repas. C'est
e que faisait le général Marshall. Quand, pendant la der-
hiere guerre, il se trouvait a la téte de I'armée américaine,
Il sentait que ces quelques minutes de repos apreés le
¢ er étaient essentielles pour son travail. Maintenant,
81 vous avez plus de cinquante ans et I'impression d'étre
Irop pressé pour vous reposer ainsi, prenez immédiate
ment une assurance-vie, au taux maximum,
8'il vous est impossible de prendre quelques minutes de
fepos aprés le déjeuner, vous pouvez sGrement vVOus
‘allonger une demi-heure avant le diner. C'est molns cher

17h




qu'un apéritif et nettement plus efficace. Ces trente
minutes, plus six ou sept heures de sommeil pendant la
nuit, vous feront plus de bien qu'un long sommeil ininter-
rompu.

L'ouvrier fournissant un effort physique accomplira une
tache plus importante s'il se repose réguliérement. Frede-
rick Taylor I'a prouvé a I'époque o il étudiait I'organisa-
tion du travail dans les usines de la Bethlehem Steel
Company. Il constata que les ouvriers chargeaient une
moyenne de 12,5 tonnes de gueuses de fonte par jour et
par homme sur des wagons de chemin de fer, et qu'a

-midi, ils étaient épuisés. Aprés avoir examiné tous les fac-

teurs de fatigue qui intervenaient dans ce travail, il cal-
cula que ces hommes devraient charger non pas 12,5
tonnes par jour, mais, tenez-vous bien, 47 tonnes par jour!
D’apres ses calculs, ils devaient pouvoir travailler presque
quatre fois plus sans étre fatigués! Il fallait le prouver!
Taylor choisit un certain Schmidt et lui demanda de tra-
vailler d'aprés les indications d'un chronométreur.
Celui-ci ne le quittait pas d'une semelle et, les yeux fixés
sur son chronométre, rythmait son activité : « Prenez une
gueuse, marchez,.. Maintenant, veuillez vous asseoir et
VOUS TePOSEr... reprenez... TeposSez-vous. »

Qu'arriva-t-il? Schmidt transporta chaque jour 47 tonnes
de fonte, alors que ses camarades n’en transportaient que
12,5 tonnes. Et pendant les trois ans que Taylor passa a
Bethlehem, Schmidt et son équipe adoptérent ce rythme.
Ils Je pouvaient, parce qu'ils se reposaient avant d'étre
fatigués. IIs travaillaient en réalité 26 minutes par heure,
et se reposaient 34 minutes. Ils se reposaient donc plus
qu'ils ne travaillaient!

Suivons l'exemple des soldats de l'armée américaine,
reposons-nous souvent. Suivons aussi I'exemple que nous
donne notre cceur, et nous gagnerons chaque jour une
heure d’éveil.

Principe n°25
Reposez-vous avant d'étre fatigué.

CHAPITRE 26
COMMENT REMEDIER A VOTRE FATIGUE

D'od provient notre fatigue?... Les psychiatres déclarent
Que notre fatigue est causée essentiellement par notre
de mentale et émotive. Un des plus éminents psy-
hiatres anglais affirme : « La majeure partie de la fatigue
dont nous souffrons est d'origine mentale, un épuisement
@origine purement physique est en fait trés rare. » Un psy-
thiatre américain, le Dr A. Brill, va méme plus loin.
D'apres lui, « la fa:liguga du travailleur sédentaire est due, a
gent pour cent, a des facteurs psychologiques, ¢’est-a-di

A des facteurs émotifs ». i PR

Quels sont donc les facteurs « émotifs » qui fatiguent le
# travailleur assis »? La joie? La satisfaction? Certaine-
Mment pas. Ces émotions-la ne le fatigueront jamais.
L'ennui, les ressentiments, I'impression de ne pas étre
ipprécié & sa juste valeur, la précipitation, le stress, voila
les facteurs émotifs qui épuisent, réduisent la capacité de
ail et donnent des migraines. Oui, nous nous fatiguons
parce que nos émotions provoquent dans notre corps des
ensions nerveuses.

LaMetropolitan Life Insurance Company a publié une bro-
shure sur la fatigue indiquant : « Le travail seul, si pénible
0it-il, provoque rarement une fatigue telle qu’un bon som-
fhell ne puisse la guérir. Parmi les causes principales de
Atigue, on trouve I'angoisse, la tension nerveuse, les décep-
ons sentimentales. Ce sont souvent ces facteurs-1a qui sont
esponsables de notre fatigue, alors qu'elle semble prove:
My d'un effort physique ou intellectuel... N'oublions [Vin
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qu'un muscle tendu travaille! Détendons-nous! Gardons
notre énergie pour ce qui est vraiment important. »

Faisons une expérience. Analysez votre attitude. En lisant
ces lignes, n'avez-vous pas le front pliss¢? Ne sentez-vous
pas une tension entre les yeux? Etes-vous confortable-
ment installé dans votre fauteuil? Ou avez-vous les
épaules remontées? En ce moment méme, a moins que
votre corps tout entier ne soit détendu et mou comme
une vieille poupée de chiffon, vous produisez une tension
et une fatigue nerveuses!

Pourquoi produisons-nous ces tensions superflues pen-
dant que nous fournissons un travail mental? Peut-&tre a
cause de I'opinion largement répandue qu'un travail diffi-
cile requiert une sensation d’effort pour étre pris au
sérieux. Par conséquent, nous nous crispons dés que nous
nous concentrons. Nous remontons les épaules. Nous
demandons a nos muscles un effort physique, qui n’est
d'aucune utilité & notre cerveau.

Que faut-il donc faire pour éviter cette fatigue nerveuse?
Se détendre, se décontracter, se laisser aller! Apprenons a
nous détendre tout en travaillant.

Facile? Non. Cela nécessite un changement radical des
habitudes acquises dés I'enfance. Mais cela en vaut la
peine car ce changement peut révolutionner notre exis-
tence. Dans son essai La Bible de la Détente, William
James affirme : « La tension, la fébrilité, la précipitation...
sont de mauvaises habitudes, ni plus ni moins. » Le stress
est une habitude. La détente est une habitude. Or, on
peut se défaire de mauvaises habitudes, comme on
peut en acquérir de bonnes.

Que faut-il faire pour se détendre? Doit-on commencer
par le cerveau, par les nerfs? Ni I'un ni l'autre. I faut tou-
jours commencer par se détendre les muscles.

Faisons un essai. Supposons que nous voulions commen-
cer avec les yeux. Lisez ce chapitre jusqu’a la fin, puis,
calez-vous confortablement dans votre siége, laissez vos
paupiéres se fermer, et pensez calmement : « Je laisse aller
mes yeux... Je les laisse aller... » Répétez ces mots lente-
ment, doucement, pendant une minute...

Avez-vous remarqué qu'au bout de quelques secondes, les
muscles de vos yeux ont commencé a se relacher? N'avez-
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yous pas I'impression qu'une main a soulagé la tension?
b bien, aussi incroyable que cela puisse paraitre, vous
avez, en I'espace d'une minute, mis en ceuvre une tech-
‘_‘ que de détente profonde. Vous pouvez employer ln
méme méthode pour la machoire, les muscles faciaux, la
puque, les épaules, votre corps tout entier.

|

Le Dr Jacobson, de I'Université de Chicago, affirme
gu'une personne capable de décontracter complétement
les muscles de ses yeux parvient rapidement & une
détente totale. Les yeux sont étroitement liés a la tension
nerveuse. C'est d’ailleurs pourquoi tant de gens ayant une
parfaite souffrent de « fatigue oculaire ». Ils imposent
une trop forte tension a leurs yeux.

A

¥u

Vicki Baum, la romanciére, raconte que dans son
enfance, elle fit un jour la connaissance d'un vieil
homme qui lui donna un, conseil précieux. Elle venait
de tomber et, dans sa chute, elle s'était écorché les
genoux et foulé un poignet. Cet ancien acrobate de
girque la releva; et, tout en la consolant, il lui dit: «Ma
petite fille, tu t'es fait mal parce que tu ne sais pas tom-
ber. Il faut laisser aller ton corps souplement, comme
une vieille chaussette. Viens, je vais te montrer com-
nent il faut faire. » Le vieux saltimbanque enseigna a la
petite Vicki et 2 ses camarades 'art de tomber en rou-
ant, de faire des cabrioles et des culbutes. Et, conti-
puellement, il insistait: «Détendez-vous, mettez-vous
bien dans la téte que votre corps est souple comme une
vieille chaussette. »

1

lous pouvez vous détendre chaque fois que vous avez un
moment disponible, et cela quel que soit 'endroit ou vous
Vous trouvez. La détente est I'absence de toute tension, de
out effort. Commencez par détendre vos muscles
peulaires et votre visage, en vous répétant : « Je me laisse
aller, je me décontracte. » Bientot, vous sentirez une éner-
gie refluer de votre visage vers le milieu du corps. Imagi-
nez-vous étre aussi détendu qu'un bébe.

la cantatrice Galli-Curci agissait ainsi. Le secrétaire de
Jopéra de New York m‘a raconté qu'il a souvent vu Galli-
Curci, avant son entrée en scéne, affalée dans un fauteull,
les muscles relachés et la machoire tombante, Une habl
de excellente qui lui évitait trac et fatigue.

1




Voici quatre conseils qui vous aideront a vous détendre :

1) Décontractez-vous chaque fois que vous en avez I'occa-
sion, ne serait-ce que quelques instants. Laissez votre
corps se ramollir comme celui d'un chat. Vous est-il déja
arrivé de prendre un chaton dormant au soleil? Les deux
extrémités pendent comme dépourvues de toute ossature.
Les yogis disent que, pour apprendre la détente, il faut
observer cet animal. Je n’ai jamais vu un chat fatigué, ou
déprimé. Vous aussi pouvez éviter ces maux, en appre
nant a vous décontracter comme le chat.

2) Travaillez autant que possible dans une position confor-
table. Rappelez-vous que la tension musculaire produit, ala
longue, des douleurs dans les épaules et la nuque.

3) Contrélez-vous quatre ou cinq fois par jour, en vous
demandant : « Ne suis-je pas en train de me crisper inu-
tilement, de faire appel 4 des muscles qui, au fond,
n’interviennent pas dans mon travail ? » Ce contrdle ponc-
tuel vous permettra d’acquérir l'habitude de.la détenie.

4) En fin de journée faites A nouveau le bilan : « Jusqu'a quel
point est-ce que je ressens de la fatigue? Est-ce a cause du
travail intellectuel que j'ai fourni, ou a cause de la fagon
dont je I'ai fait? »

Daniel Josselyn écrit : « Je mesure mes résultatsen fonction
de mes indices de fatigue. Si, a la fin d’'une journée, je me
sens particuliérement las, si mon irritabilité trahit une
fatigue nerveuse, je sais pertinemment que mon rendement
a été médiocre, tant sur le plan qualitatif que quantitatif. »
Si tous les responsables voulaient se pénétrer de ceite
vérité, la mortalité pour cause d’hypertension baisserait du
jour au lendemain. Et nos hopitaux ne seraient plus
occupés par des hommes victimes de la fatigue et du stress.

Principe n® 26

Apprenez a vous détendre au travail.

A CHAPITRE 27

COMMENT GARDER VOTRE ENERGIE
ET RESTER JEUNE

¢thodes pour apaiser les soucis et les appréhensions
nsiste a dialoguer franchement avec une personne de
nfiance. « Nous donnons & ceux qui viennent ici l'occa-
n de parler longuement de leurs ennuis, jusqu'a ce
ils se sentent soulagés. Le fait de ruminer ses ennuis
la solitude, de les garder pour soi, peut provoquer de
¥es tensions nerveuses. Nous avons besoin de sentir
l existe dans le monde au moins une personne préte a
 écouter et capable de nous comprendre. Mon assis-
I a pu se rendre compte de l'immense soulagement
¢ cette écoute procurait a une femme. Elle avait toutes
es d’ennuis domestiques, et parlait tout d’abord avec
rilité. Puis, peu a peu, elle commengait a se calmer, et
 fin, elle souriait. Est-ce que le simple fait d’avoir parlé
I résolu son probléeme? Non, mais son état d'esprit
it changé parce qu'elle avait pu parler 4 quelqu'un,
ille avait trouvé un peu de vraie sympathie. Le change-
létah dé a I'énorme pouvoir de guérison du dia-
A
I$ une certaine mesure, la psychanalyse est fondée
¢e principe. Les psychanalystes savent qu'un malade
I étre soulagé de ses angoisses si on lui permet de
er, tout simplement de parler. Pourquoi? Peut-étre
f¢ qu'en parlant, il voit plus clair, il gagne en pers.
live. Nous savons tous que parfois le fait d’avoir pu
notre cceur» apporte un soulagement presque
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Choisissez, quand cela est justifié, une personne qui vous
inspire confiance, un parent, un médecin, un ami, un
prétre. Puis, dites-lui: « Je vous demande un conseil. Je
me trouve dans une situation délicate et si vous le permet-
tez, je vous l'exposerai en détail. Peut-étre y découvrirez:
vous des aspects nouveaux qui m’ont échappé et pourrez
vous me donner un avis. »

Voici quelques autre¢ idées, qui peuvent étre appliquées
aisément :

§

1. Tenez un recueil d’'idées stimulantes. Rassemblez les :
poeémes et les citations qui vous plaisent, vous encou
ragent, vous exaltent. Relisez-les dans les moments diffi-

ciles, cela vous remontera le moral.

2. Ne pensez pas trop aux défauts des autres. Votre
conjoint, par exemple, n'est sGrement pas parfait, mais la
question: «Que feriez-vous si vous le perdiez
aujourd’hui? » peut vous inciter a considérer de nom:
breuses qualités passées inapergues au fil du temps.

4

3. Intéressez-vous réellement aux autres. Manifestes :

sympathie et amitié aux personnes de votre entourage,
Une femme, plutét distante et hautaine, imagina un
roman a partir des personnes qu'elle rencontrait. Un
voyage en train lui fit tisser une trame concernant ses vol .
sins dans le compartiment. Bientdt, elle conversa aved g
chacun et trouva merveilleuse cette facon de sortir de si {
réserve. '

4. Etablissez, avant de vous coucher, le programme du
lendemain. Beaucoup de personnes sont harassées et sur |
menées par la ronde incessante des taches a accomplir,
Elles n'arrivent jamais 2 tout terminer. Elles se sentent
poursuivies par le temps. Afin d'alléger cette sensation,
pourquoi ne pas préparer chaque soir un plan pour lu
journée suivante? Le résultat? Davantage de travall
accompli, moins de fatigue, un sentiment de satisfaction |
et du temps disponible pour le repos et les loisirs.

ol (%]

J
5. Evitez tension et fatigue. Détendez-vous,

étrange que cela paraisse, le sol assure une aumsl
> détente qu'un lit A ressorts. Sa fermeté est excel:
¢ pour la colonne vertébrale. Voici quelques exer
ites que vous pouvez pratiquer. Essayez-les pendant une
imaine, c'est excellent pour votre moral et votre

| Quand vous ressentez de la fatigue, allongez-vous sur
' gol. Etirez-vous au maximum. Roulez-vous si vous le
Isirez. Faites cela deux fois par jour.

| Fermez les yeux. Dites-vous: « Le soleil brille, le ciel
I bleu. La nature est calme, sereine, et je suis 4 'unis-
4] »

| Si vous ne pouvez vous étendre, vous pouvez obtenir
lesque le méme résultat en vous installant sur un siége,
 préférence dur, avec un dossier raide. Asseyez-vous

N droit, comme une statue égyptienne, les mains sur
| cuisses.

| Ensuite, tendez lentement vos orteils - puis laissez-les
détendre. Tendez les muscles de vos jambes - et laissez-
b s¢ décontracter. Répétez cet exercice avec tous les
iscles de votre corps, en montant lentement jusqu'a la
ue. Ensuite, laissez rouler la téte comme un ballon.
pétez-vous : « Je laisse aller mes muscles... je laisse

‘Calmez vos nerfs en respirant lentement, réguliére-
nt, profondément. Les yogis font des exercices de res-
fation avant la méditation.

aux rides de votre visage, et lissez-les. Relachez
| barres d'inquiétude qui marquent votre front et
ourent les coins de votre bouche. Faites cela deux fois
: , et vous n'aurez peut-étre pas besoin de vous faire
iser. Qui sait si ces rides et ces plis ne disparaitront pas
Vintérieur?

décontractez-vous! Rien ne fait vieillir autant que la ten
sion et la fatigue. Rien n'agresse autant notre fraicheur el
notre teint.

Principe n° 27
Apprenez a vous déiendre chez vous.

182




CHAPITRE 28

QUATRE CONSEILS
POUR ORGANISER VOTRE TRAVAIL

1) Débarrassez votre bureau de tout ce qui ne concerne
pas le travail en cours.

Robert L. Williams, président des Chemins de Fer do
Chicago, a dit un jour : « Une personne dont le bureau dis:
parait habituellement sous un amas de papier facilitera
considérablement sa tiche et accomplira un meilleur tra:
vail si elle fait d’abord disparaitre tout ce qui n'a pas trail.
directement au probléme considéré. Faire table netto
constitue le premier pas vers 'efficacité. »

Si vous visitez la bibliothéque du Congres, a Washing
ton, vous verrez, au plafond de la grande salle, une
citation empruntée au poéte Pope : « L'ordre est la pré:
miére loi du Ciel.» L'ordre devrait étre également la
premiére loi d'un responsable. Est-ce le cas? On peul
en douter.

Le bureau « normal » disparait sous une couche de lettres
et de rapports qui n'ont pas été regardés depuis des
semaines. Le rédacteur en chef d’un journal de La Now
velle-Orléans m'a raconté que son secrétaire, en décidani
de débarrasser complétement un de ses bureaux, avall
retrouvé une machine a écrire disparue depuis deux ans!
La seule vue d’un bureau couvert de lettres auxquelles |l
faut répondre, de rapports, de mémos... suffit pour créer
confusion, tension et inquiétude. Ce n’est pas tout. Le rap
pel constant de ces « mille choses a faire » peut provoquer
stress, fatigue, accroissement de la tension artérielle,
troubles cardiaques et ulcéres de l'estomac.
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wabinet du Dr Sadler, il était tendu, nerveux, préoccupé,

L

approche aussi simple que le déblayage de notre

r'_... eau peut-elle nous éviter cette pression constante? Le
Dr William Sadler, célébre psychiatre, parle d'un patient
gui, en appliquant ce simple moyen, a échappé & une

pression nerveuse. Quand cet homme entra dans le

| se rendait compte du sérieux de son état, mais ne pow

vait abandonner son travail. Il avait besoin d'aide,

| Pendant que cet homme m'expliquait son cas, raconte le
)r Sadler, mon téléphone se mit a sonner. C'était I'héph

al; et au lieu de répondre que j'étais occupé pour I'lnw

nt, je pris le temps nécessaire pour parvenir, surle

ghamp, a une décision. J'ai toujours eu pour principe de

ggler, autant que possible, n'importe quelle question aus
Itot qu’elle se posait. A peine avais-je raccroché que le
¢léphone sonna de nouveau. Encore une affaire urgente

gui nécessita une discussion assez longue. Puis, il y eut

fncore une troisiéme interruption, un de mes confréres,

jui vint me voir au sujet d'un malade dont I'état I'inquié-

pit. Aprés son départ, je voulus m'excuser auprés de mon

tlient de 'avoir fait attendre. Mais, & mon grand étonne-

pent, il s’était déridé. Son expression avait complétement

.

| * Ne vous excusez pas, docteur! me dit-il en souriant. Je

irois avoir compris, pendant ces dix minutes, pourguoi je

liis dans cet état. Je vais immédiatement retourner a mon
ureau pour réviser mes méthodes de travail... Seule-
ient, avant de partir, pourrais-je jeter un coup d'eeil a vos
roirs? ” Quelque peu surpris, j'ouvris les tiroirs de ma
ible de travail. Tous étaient vides, a part ceux qui conte-
mient mon papier a lettres, mes formulaires d'ordon-
ince, etc. “ Dites-moi, demanda le patient, ou rangez
pus les papiers concernant les affaires non terminées? -
lles sont terminées! — Et les lettres auxquelles vous
'avez pas encore répondu? - Il n'y en a pas. Je ne lache
js une lettre avant d'y avoir répondu. Dés l'arrivée du
yurrier, je dicte toutes les réponses a ma secrétaire, " »
X semaines plus tard, ce chef d'une grande entreprise

ndustrielle pria le Dr Sadler de passer le voir & son

reau. L'homme était transformé et sa table de travail
alement. Il ouvrit devant le médecin tous ses tirolr
Jur lui montrer qu'ils ne contenaient aucun papier rels
A une affaire non terminée. « Il y a six semaines, expll

a-t-il, j'avais trois tables de travail, dans deux pléces, ¢l




j'étais littéralement submergé de boulot. Je n’arrivais brues d’étadi .
jamais 4 tout traiter, Aprés avoir observé votre méthode, o qugrfg:ﬁle;ﬁ: %?l?l.éme a la fois et de prendre nynté:
j'ai commencé a déblayer. J'ai rempli une pleine camio- B e rcations. « P rfc,‘s“’m Plus de reports, plus de
nette de vieux rapports et paperasses qui trainaient. Main- S inations ¢ ? OE’ nous décidions de rassembler
tenant, je ne travaille qu’a une table, je traite les affaires a B o renions Of plémentaires. Mais, de toute fagon,
mesure qu'elles se présentent. Mais plus étonnant encore, e P une décision avant de passer au probléme

je suis complétement rétabli, ma santé n'a jamais été aussi - ':“sCetteb_met}gode produisit bient6t des résultats
bonne! » nnants et bienfaisants; I'ordre du jour était devenu

nple et clair. » C'est une excellente méthode pour un

Charles Evans Hughes, ancien président de la Cour 6l d’entreprise, mais aussi pour nous tous.

supréme des Etats-Unis, a dit: «Les hommes ne meu-
rent pas de surmenage. Ils meurent de fébrilité et
d’inquiétude. » g

renez‘l? organiser, a déléguer et a exercer un
iiréle positif.

Baucoup du? res!:lonsables s'usent prématurément parce
ls n'ont jamais appris 4 déléguer une partie de leurs
ponsabilités et qu'ils persistent a vouloir tout faire eux-
mes. 1ls s?uffrent alors de fébrilité, d'inquiétude, de
Bion. Je sais qu'il est difficile de déléguer des respo;usa-
ités. Je ne_m'y -suis résigné qu'a regret. Je sais aussi
ur en avoir fait I'expérience, qu'on risque la cata-
jophe si 1'on .délégue 'autorité a des personnes insuffi-
mr er‘:n ‘g;za;hg:cs:l gaisi qf:files que soient les diffi-
ntrees, il faut le faire si i
iy sy re si on veut éviter stress,

2) Exécutez vos taches par ordre d'importance.

Henry L. Dougherty, grand industriel américain, a déclaré
qu'il n’avait presque jamais trouvé simultanément, méme
parmi ses meilleurs collaborateurs, les deux facultés sui-
vantes : primo, la faculté de réfléchir; secundo, la faculté
de faire les choses par ordre d'importance. Charles Lud-
man, qui de gratte-papier devint en douze ans président
de la société Pepsodent, attribue son succes en grande
partie au fait qu'il a su cultiver justement ces deux pré-
cieuses facultés: « Depuis longtemps, je me léve a cing
heures du matin, j'ai alors l'esprit plus clair qu'a tout
autre moment du jour et j'établis mon programme de la
journée en hiérarchisant mes taches. » Evidemment,
I'expérience m'a appris qu'il n'est pas toujours possible de

| Principe n°28
A Adoptez ces quatre bonnes habitudes:
) Débarrassez votre bureau de tout ce qui ne

traiter les dossiers de la journée dans un ordre logique, Qi ek pas e pkvsil an ot :
e e Bt 4 s e el qub seve la ) Exécutez vos taches par ordre d'lmportance
premiére place aux choses de premiére importance esl ) Résolvez un probléme sur-le-champ, si vous avez
B e nthation f:ufﬂsammenf d’éléments pour décider.

| ) Apprenez a organiser, a déléguer et a
3) Résolvez un probleme sur-le-champ si vous avez suffl g poes ; o

samment d'éléments pour décider.

Un de mes anciens participants, H.P. Howell, me raconta
un jour qu'a l'époque ou il faisait partie du consell
d'administration de la U.S. Steel Company, les réunions
étaient souvent fastidieuses: on discutait un grand
nombre de problémes, et peu de décisions étaient prisel.
Le résultat? Chacun emportait chez lui des liasses de rap:
ports 4 étudier. Finalement, Howell persuada ses col
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slent envie de dormir, se plaignaient de migraines, de »
ubles visuels, devenaient irritables. Certains d'entre
% souffraient méme de maux d'estomac. Etait-ce lour
magination »?> Nullement. Des tests de métabolisme
pouvent que la tension artérielle et la consommation
sxygéne décroissent lorsqu'une personne s'ennule,
s que le métabolisme reprend son rythme normal dés
j¢ le sujet commence a s'intéresser a son travail,

)us nous fatiguons rarement tant que nous avons une
gupation intéressante. J'en ai fait moi-méme l'expé-
pnce au cours de vacances passées dans les montagnes
uses du Canada, aux environs du lac Louise. Pen-
lusieurs jours, je péchais la truite dans un torrent de
)ntagne, ce qui m’'obligeait 4 me frayer un chemin a tra-
% des broussailles, escaladant des troncs d'arbres cou-
16§ par les tempétes. Pourtant, aprés huit heures d'activi-
b, je n’étais nullement fatigué. Pourquoi? Parce que je
puvais cela merveilleux. De plus, j'étais tres fier de mon
hleau de chasse: six belles truites. Mais, supposons
mintenant que la péche m’ait ennuyé, dans quel état
rais-je rentré, a votre avis? J'aurais été €épuisé par cet
ercice pénible a2 deux mille metres d'altitude.

CHAPITRE 29

COMMENT SORTIR DE LA ROUTINE

Une des causes principales de la fatigue est I'ennui. Pour
illustrer cela, prenons le cas d’Alice, une jeune fille qul
| habite prés de chez nous. Ce soir-1a, Alice rentre de son
. travail complétement épuisée. Elle se comporte commd
V une personne fatiguée et elle est fatiguée. Elle a mal a la
1 1éte, mal au dos. Elle est & bout de forces et veut se cow
| cher sans diner. Sa mére insiste... et finalement, ellq passl
a table. Le téléphone sonne. Son petit amil Une invitation
| a une soirée dansante. Les yeux d'Alice brillent, son
humeur rebondit. Elle se précipite dans sa chambre,
| enfile sa belle robe bleue et danse jusqu’a quatre heurek
] du matin. Et quand, enfin, elle rentre a la maison, elle
I n'est pas du tout fatiguée. Elle est méme si gaie, si enchan
Il tée, qu'elle n'arrive pas a s'endormir.
1 Est-ce qu'Alice était vraiment fatiguée, huit heures pl
| t6t, quand elle paraissait épuisée et se conduisait commi
une personne épuisée? Sans aucun doute. Elle était
bout de forces parce que son travail I'ennuyait, que, peull
étre, sa vie 'ennuyait. Il y a des millions de personne
comme Alice. Peut-étre en &tes-vous?

#me lors d'un effort aussi harassant qu'une ascension
n haute montagne, |'ennui pourrait vous fatiguer peut-
re plus que la dépense physique. En voici un exemple
4l m’'a été rapporté par Mr. Kingman, président de la
plsse d’Epargne de Minneapolis. En juillet 1943, le gou-
inement canadien demanda au Club alpin canadien de
| fournir des guides pour entrainer les chasseurs du
giment « Prince de Galles ». Mr. Kingman faisait partie |
% guides sélectionnés. Ces montagnards, des hommes |
4és de quarante-deux a cinquante-neuf ans, emmenérent I
 jeunes soldats faire des randonnées sur des glaciers, '
salader des parois abruptes, s'accrochant des mains et
b8 pieds A des prises minuscules. Ils firent I'ascension du
jl¢ Michel, et de plusieurs autres sommets au cceur des
icheuses. Au bout de quinze heures, ces jeunes gens en
eellente forme, qui venaient de terminer un stage de six
naines dans un camp d'entrainement commandos,
jpient complétement épuisés. '
ur épuisement était-il da au fait qu'ils avaient utilisé des
uscles que I'entrainement des commandos n'avalt pis
uffisamment endurcis? Tous ceux qui ont eu |'occnslon

‘est un fait bien connu que notre attitude émotive pro
voque en général une fatigue bien plus grande que Ieffort
physique. 11 y a quelques années, le Dr lJoseph Barmag
publia dans les Archives de la psychologie un f-appo.rt sl
ses expériences destinées & démontrer que I'ennui priv
duit la fatigue. Il soumit un groupe d'étudiants & une serii
de tests qui, il le savait d’avance, ne pouvaient guére lod
intéresser. Résultat: les étudiants se sentalent fatiguds,
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de suivre un tel entrainement trouveront cette question
parfaitement ridicule. Non, ils étaient épuisés parce que
ces exercices d’alpinisme les ennuyaient. Ils étaient telle-
ment exténués que beaucoup d'entre eux s'écroulérent
sur les lits avant d’avoir mangé! Les guides, des hommes
deux ou méme trois fois plus 4gés que les soldats, étaient
fatigués eux aussi, mais pas épuisés. Ils dinérent normale:
ment et discutérent ensuite pendant des heures des obser-
vations faites au cours de l'excursion. Ils n’étaient pus
épuisés parce que cette expérience les avait passionnés.

Le Dr Thorndike, de 'Université de Columbia, eut l'idée,
au cours de ses expériences sur la fatigue, de garder plu-
sieurs étudiants éveillés pendant prés d'une semaine, en
maintenant constamment leur intérét. Aprés des
recherches approfondies, il déclara: « Outre le manque
de sommeil, ennui est une cause majeure de la perte
d'aptitude au travail. »

En ce qui concerne le travailleur sédentaire, sa fatigue
provient rarement de la quantité de travail accompli.
Souvent, elle est due & la quantité de travail qu'il n'a pas
pu accomplir. Rappelez-vous cette journée, la semaine
derniére, ou vous avez subi tant d’interruptions, pas de
réponse au courrier, les rendez-vous annulés. Tout allait
mal ce jour-la et vous n'avez pas fait grand-chose, mais la
fatigue se faisait sentir au retour avec, peut-étre, la
migraine en plus. Le lendemain, tout marchait & mer
veille. Vous abattiez quarante fois plus de besogne que la
veille. Et pourtant, le soir, vous étiez en pleine forme.
N'est-ce pas vrai? Vous avez fait cette expérience, mol
aussi. Notre fatigue provient souvent, non pas de notre
travail, mais du stress, des déceptions et du ressentl:
ment.

J'ai assisté récemment a une reprise de Show Boat de

Jerome Kern. Dans cette piéce, un personnage proclame,
lors d'un interméde philosophique : « Les gens vraiment

heureux sont ceux qui font ce qu’ils aiment.» Ces
gens-1a sont heureux parce qu'ils ont plus d’énergie, plus
de joie, moins de soucis et, par conséquent, moins de

fatigue. L'attrait crée l'énergie. Marcher cinq cent
métres avec une personne grincheuse peut étre plus fatl:
gant que dix kilométres avec quelqu'un qui vous adore,
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Mors, que puis-e faire? Voici ce qu'a fait une sccrétaire

\ine société pétroliere de Tulsa dans I'Oklahoma. Chaque
jois, cette jeune fille devait pendant plusieurs jours faire
‘travail particuliérement ennuyeux : taper des formu-
ires de licences de forage, en y insérant des noms et des
»s. Cette besogne était tellement monotone qu'elle
] un jour, dans un réflexe « d'auto-défense », de la
ndre intéressante. Comment? En faisant chaque jour un
ancours avec elle-méme. Elle comptait les formulaires
Welle avait remplis le matin, et s'efforgait de dépasser ce
hiffre au cours de I'aprés-midi. Bient6t, elle arrivait a
mplir plus de feuilles que n’importe qui dans son ser-
lee. Qu'est-ce que cet effort lui rapporta? Des éloges, de
wancement, une augmentation? Non... Mais en s'admi-
istrant ce stimulant mental, elle accroissait sa propre
gie. Je puis vous garantir I'authenticité de cette his-
car cette jeune fille est devenue ma femme!

Yilliam James nous conseille d'agir « comme si » nous
tlons courageux pour étre courageux; de nous conduire
\gomme si» nous étions heureux pour étre heureux.
fites semblant, s'il le faut, d'étre intéressé par votre tra-
il, et cette simulation finira par vous y faire découvrir
n intérét réel. En méme temps, cette attitude vous aidera
diminuer votre fatigue et votre stress.

B

| y a quelques années, Harlan A. Howard résolut de
ndre intéressant le travail qu'il faisait pour financer ses
udes : faire la vaisselle, laver le comptoir et servir des
laces dans le réfectoire du college. Il entreprit de se
locumenter sur tout ce qui concernait la glace : fabrica-
jon, ingrédients, spécificités de chaque margue et devint
apidement «l'as » du cours de chimie, Se passionnant
pur la chimie alimentaire, il s’inscrivit a I'Université du
lassachusetts et obtint son diplome de technologie ali-
entaire. Comme il ne pouvait trouver un emploi corres-
pndant & ses ambitions, il installa un laboratoire dans le
ous-sol de sa maison. Lorsqu’une nouvelle loi imposa le
des cultures microbiennes du lait, Howard
levint le prestataire des quatorze sociétés laitieres de s
flle et engagea deux assistants.

iy sera-t-il d'ici 4 vingtcing ans? Ceux qui dirigem
aetuellement les maisons de chimie alimentaire auront, &
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ce moment-1a, pris leur retraite; leurs places seront prises
par des jeunes qui, aujourd’hui, sont pleins d’enthou
siasme et d'initiative. Dans vingt-cinq ans, Harlan Howard
sera probablement un des premiers dans sa profession. 1l
aura créé sa chance, en décidant de se passionner pour
son travail.

H.V. Kaltenborn, le célébre commentateur politique de la
radio, me raconta cette expérience : a vingt-deux ans, il
décida de visiter I'Europe. Aprés avoir fait un tour
d’Angleterre a bicyclette, il arriva a Paris, I'estomac et les
poches vides. Par une annonce dans I'édition parisienne
du Herald Tribune, il trouva une place comme vendeur de
stéréoscopes. Vous vous rappelez peut-&tre ces instru-
ments assez rudimentaires permettant de regarder deux
images identiques. Les deux lentilles transforment la
double image en une seule qui apparait en relief. On voit
en quelque sorte la distance, avec une impression éton-
nante de perspective réelle. Kaltenborn se mit & offrir ces
appareils en porte a porte dans Paris, sans parler le fran-
cais! La premiére année, il gagna cing mille dollars de
commissions, ce qui faisait de lui un des meilleurs repré:
sentants de France. Kaltenborn dit que cette expérience a
été capitale pour développer sa confiance en lui. Il m'a
raconté qu'apres cette expérience, il se sentait capable de
vendre aux ménageres [rancaises The Congressional
Record, relatant les débats du Parlement américain! Il
acquit en méme temps une connaissance de la culture
francaise qui devait lui étre précieuse plus tard pour ana:
lyser et commenter l'actualité européenne.

Mais comment faisait-il pour travailler sans connaitre la
langue frangaise? Ayant demandé a son patron de lui
écrire ce qu'il devait dire, en frangais, il savait son texte
par cceur. Aussi lorsqu’il sonnait a une porte et qu'on lul
ouvrait, il se mettait 2 débiter son petit discours, avec un
accent marqué, puis il montrait ses images, et dés qu'on
lui posait une question, il haussait les épaules en disant:
« Moi, Américain... moi, Américain ». Il enlevait alors son
chapeau et montrait, sur une feuille de papier collée &
lintérieur, le texte qu'il venait de réciter. Fréqguemment,
la personne se mettait a rire, lui aussi riait et montrait
d’autres images. Kaltenborn admettait que ce travail était
loin d’étre facile. Chaque matin, avant de sortir, il se postait
devant la glace et se tenait 4 lui-méme un discours encoura
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geant : « Kaltenborn, si tu veux manger, tu dois faire ee trav
vail. Alors, pourquoi ne pas le faire gaiement? Imagine o,
ehague fois que tu sonnes a une porte, que tu es un aclaur Sur
le point d'entrer en scéne, en point de mire d'une nombreuse
assistance. Apres tout, ce « job » est aussi intéressant et drdle
gue celui d'un acteur. Alors, mets-y le maximum d'enthou
siasme ! » Mr. Kaltenborn estime que cette automotivation
_quotidienne 'aaidé a transformer un travail redouté en une
aventure agréab'e et trés profitable.
J'ai alors demandé a Mr. Kaltenborn le conseil qu'il don-
nerait aux jeunes gens débutant dans la vie. Il répondit:
« Nous parlons souvent de 'importance du sport. Eh bien,
¢éveillons-nous aussi mentalement, arrachons-nous a
gette torpeur dans laquelle nous vivons si facilement.
Nous avons besoin chaque matin d’exercice mental et spi-
rituel pour nous lancer dans l'action. Tenons-nous
¢haque jour un discours stimulant. »

Cette méthode vous parait superficielle, puérile? Bien au
gontraire, elle est la quintessence d'une psychologie intel-
ligente. « Notre vie est ce que nos pensées en font. » En
nous encourageant nous-mémes a chaque heure du jour,
I nous pouvons donner a nos pensées une orientation nou-
velle de courage, de puissance et de sérénité. En nous
gfforgant de découvrir les aspects intéressants de notre
travail, nous l'apprécierons davantage. Pensons a ce que
nous allons y gagner : doubler la quantité de bonheur que
la vie nous accorde! Car en faisant abstraction des heures
de sommeil, nous passons environ la moitié de notre exis-
tence a travailler, et si notre occupation principale ne
nous procure aucune satisfaction, nous avons peu de
chances d'en trouver ailleurs. Rappelons-nous toujours
gu'en nous intéressant & notre travail, nous atténuons
notre stress et Nos soucis, €t nous Nous préparons un ave-
nir meilleur. C'est, aussi, un moyen de réduire notre
fatigue et de mieux profiter de nos loisirs.

; Principe n°29
_ Mettez de I'enthousiasme dans votre travall,




CHAPITRE 30
COMMENT DEJOUER L'INSOMNIE

Ressentez-vous de I'agacement quand vous ne dormez pas
bien? Oui? Alors, vous trouverez peut-étre intéressante
I'histoire de Samuel Untermeyer, avocat international qui
de toute sa vie n'a pu dormir une nuit entiére.
Etudiant, Samuel Untermeyer souffrait déja de deux maux
qui I'inquiétaient : asthme et insomnie. Comme il ne pou-
vait se débarrasser ni de I'un ni de l'autre, il décida d'en
tirer parti. Au lieu de se retourner dans son lit, il se levait
et étudiait. 11 devint ainsi le meilleur élément de son col-
lege puis de la faculté de droit de New York. Toujours
insomniaque aprés s’étre inscrit au barreau, Untermeyer
restait serein. Bien que dormant fort peu, il était en bonne
santé, et capable de fournir davantage de travail que
n'importe quel autre jeune avocat. A vingt et un ans,
Samuel Untermeyer gagnait soixante-quinze mille dollars
par an, Chaque fois qu'il plaidait, ses jeunes confréres se
pressaient dans la salle pour étudier ses méthodes. En
1931, il recut pour une affaire les honoraires les plus éle-
vés jamais payés a I'époque : un million de dollars!

11 lisait la moitié de la nuit puis, & cinq heures du matin, il
se levait et commencait a dicter son courrier. A I'heure ot
la plupart commengaient leur travail, prés de la moitié du
sien était déja fait. Cet homme atteignit 1'age respectable
de quatre-vingts ans; mais s'il s'était continuellement
inquiété de son insomnie, il serait probablement mort
beaucoup plus tot.

Nous passons environ un tiers de notre existence a dor-
mir et cependant, personne ne sait vraiment ce qu’est le
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mdi. Nous savons que le sommeil est une nécesuié
%ﬂlsnous permet de récupérer des efforts de la journde,
‘mais nous ignorons le nombre d'heures de sommaell dont
chaque individu a réellement besoin. Certaines personnes
ont besoin de dormir plus que d'autres. Toscaninl se
contentait de cing heures par nuit, alors qu'il en fallalt au
moins le double a Calvin Coolidge. Toscanini a sacrifié au
muneﬂ environ un cinquiéme de sa vie, tandis que Coo-
lidge a passé presque la moitié de son existence a dormir,
o

I_..'-inq'uiétude que I'on peut éprouver face a I'insomnie est
certainement plus néfaste que l'insomnie elle-méme.
f,la:-Dr Nathaniel Kleitmann, professeur a I'Université de
Chicago, a conduit des recherches approfondies sur le
lgmmeil. Il déclare qu'a sa connaissance personne n'est
encore mort d’insomnie et que les gens se plaignant
d'insomnie dorment souvent beaucoup plus qu'ils ne
l'admettent. Une personne dit : « Je n’ai pas fermé I'ceil de
nuit », et a dormi plusieurs heures sans le savoir,

La premiére condition d'un bon sommeil est un senti-
ment de sécurité, Dans un discours prononcé devant
P'Association médicale britannique, le Dr Thomas Hyslop
A particuliérement insisté sur ce point : « Ma longue expé-
rience m'a permis de constater, uniquement en tant que
=-édt;:cin, qu'un des meilleurs inducteurs du sommeil est
la priere. Ce qui, pour les croyants, semble le plus adéquat
et le plus normal des calmants pour l'esprit et les nerfs, »

A défaut, il est possible de se détendre physiquement.
D’aprés le Dr Harold Fink, le meilleur moyen d’y parvenir
est le dialogue intérieur. La parole ouvre la porte a toutes
sortes d’hypnoses. Nous pouvons dire aux muscles de
notre corps: « Laisse-toi aller... décontracte-toi.» Le
Fink recommande de placer un coussin sous les
Jambes, et de petits coussins sous les bras. Puis de faire le
tour de nos membres, machoires, yeux... En propageant la
détente, nous arriverons a nous endormir avant méme de

nous en rendre compte, J'ai essayé cette méthode, elle ont
excellente.

Un des meilleurs traitements de I'insomnie est la fntlgue
physique résultant du jardinage, du sport ou simplemen
d'un travail physiquement épuisant.
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Si nous sommes suffisamment fatigués, nous dormirons
méme en marchant. Je me rappelle avoir accompagné
mon pére pour un transport de marchandises quand
j'avais treize ans. Jusqu'alors, je ne connaissais que le
bourg voisin du nétre, une localité de quatre mille habi-
tants. Arrivé a Saint-Joe, ville de soixante mille habitants,
j'étais surexcité. Je vis des « gratte-ciel » de six étages et
un tramway! Aprés cette journée, passionnante, mon pére
et moi avons repris le train qui devait nous ramener a
Ravenwood. Arrivés a deux heures du matin, nous avions
encore sept kilométres a faire pour rentrer a la ferme.
J'étais tellement épuisé que je dormais et révais en mar-
chant. Il m’est d'ailleurs arrivé, plus tard, de m'endormir
alors que j'étais a cheval.

Lorsqu’'on est vraiment a bout de forces, on peut dormir
sous les bombardements, au milieu de I'horreur et des
dangers de la guerre. Foster Kennedy, neurologue, m’'a
raconté avoir vu, en 1918, lors d'une retraite de 1'armée
anglaise, des hommes complétement épuisés s'abattre sur
le sol, a I'endroit méme ou leur unité s’était arrétée, et
s’endormir profondément. Ils ne se réveillaient méme pas
quand il soulevait leurs paupi¢res. Il constata alors que
les prunelles de tous les dormeurs étaient roulées vers le
haut. « Depuis, conclut le Dr Kennedy, j’ai pris I'habitude,
des que le sommeil se fait attendre, de rouler mes pupilles
vers le haut. Réguliérement, au bout de quelques instants,
je commence & bailler et 4 avoir sommeil. C'est un réflexe
automatique. »

Personne ne s’est encore suicidé en refusant de dormir, et
personne ne choisira ce moyen de se supprimer. La
nature forcera toujours I'homme & dormir, quelle que soit
sa volonté. La nature nous permettra de rester sans nour-
riture et sans eau beaucoup plus longtemps.qu'elle ne
nous laissera sans sommeil.

Parlant de suicide, je me rappelle une histoire rapportée
par le Dr Henry C. Link dans son livre La Redécouverte de
I'homme. Un patient voulait absolument se suicider tant il
se sentait fatigué de perpétuclles insomnies. Sachant que
toute discussion ne servirait qu'a affermir cette décision,
Link lui langa un défi: « Puisque de toute fagon, vous
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allez mettre votre projet a exécution, sulclder-vous nue
moins d'une maniére héroique. Faites le tour du phid
d'immeubles en courant, jusqu'a ce que vous tombles
raide mort. » L’homme essaya plusieurs fois, & chague lols
‘plus a I'aise dans sa téte, sinon dans ses muscles, Lo trol
sitme soir, il était arrivé au résultat souhaité par le
DrlLink: tellement fatigué et détendu, qu'il dormit
‘comme une masse. Plus tard, il s'inscrivit dans un club
‘sportif et commenga a participer a des compétitions
‘d'athlétisme. Se sentant bien, il se mit alors a voulolr
vivre aussi longtemps que possible...

| Principe n° 30
Ne redoutez pas l'insomnie.




HISTOIRES VECUES

' Six catastrophes me menacent en méme temps
r C.L. Blackwood, directeur de I'école de commerce
* ‘Blackwood-Davis & Oklahoma City
1

Au début de I'été 1943, jai I'impression que la moitié des
soucis du monde se sont abattus sur mes épaules. Pendant
plus de quarante ans, j'ai mené une existence tranquille,
mpte de soucis majeurs. J'ai connu, bien entendu, le
ss que connaissent tous les maris, péres, chefs d'entre:
es... Aprés tout, une école privée est aussi une entre
e mais j'ai toujours réussi & surmonter ces difficultés,
u'au jour oil... six véritables catastrophes me frappent
simultanément. Dévoré d'inquiétude, je passe alors des
nuits A me retourner dans mon lit, tremblant a I'idée du
| I‘; L] dEmain.
Comment vaisje faire face aux six désastres qui me
menacent?

Mon école de commerce est 4 deux doigts de la faillite,
Les jeunes gens partent pour la guerre, et les jeunes filles
agnent davantage dans les usines d’armement que mes
éleves, une fois leur diplome en poche.
2. Mon fils ainé est mobilisé, et j’éprouve l'angoiuel abnlt

()

dante que connaissent des millions de peres dont

sont sous les drapeaux.

3, La Ville d'Oklahoma a entrepris une vaste opératlon
d'expropriation afin de créer un aéroport, et ma

se trouve au centre des terrains que la muniel

entend acquérir. Je sais que I'indemnité ne d P
e dixieme de sa valeur réelle et, plus grave encore, &

|




rester sans logement. A cette époque, la crise du logement
se fait durement sentir et je me demande comment je vais
trouver un abri, méme provisoire, pour ma femme et mes
quatre enfants.

4. Le puits de mon jardin est soudainement mis a sec par
un canal d’irrigation qu'on vient de creuser prés de la
maison. Le forage d’'un nouveau puits gaspillerait cinq
cents dollars, a cause du projet d'expropriation. Je suis
donc forcé de partir chaque matin avec des seavx pour
chercher de l'eau.

5. J'habite a sept kilomeétres de mon école. Or, on m'a
donné une carte d'essence « B» qui ne me permet pas
d’acheter de nouveaux pneus, et je me demande comment
je vais pouvoir me rendre a I'école quand les pneus déja
terriblement usés de ma vieille Ford auront rendu I'ame.
6. Ma fille ainée a terminé ses études secondaires avec un
an d'avance. Sa grande ambition est d’aller & l'universite
et je n'ai pas assez d’argent pour Iy envoyer. Elle I'ignore,
bien entendu, mais je sais que I'abandon de ce projet va la
décevoir terriblement.

Un aprés-midi, alors que je suis dans mon bureau, en train
de ruminer mes angoisses, je décide de les noter noir sur
blanc. Je trouve normal d'avoir a lutter afin de surmonter
les obstacles, mais les problémes auxquels je dois faire
face A présent me paraissent totalement insolubles et j'ai
I'impression d'étre completement désarmé. Je range alors
cette liste dactylographiée dans un dossier et au bout de
quelques mois, j'ai complétement oublié son existence.
Mais, environ deux ans plus tard, je retrouve, en cher-
chant une lettre égarée, I'énumération des six cata-
strophes dont la menace a failli ébranler ma sante. Jela
parcours avec grand intérét et cela m’est trés profitable,
car je constate qu'aucune de mes craintes ne s'est réali-
sée.

Voici ce qui s'est passé:

1. Ma crainte d’étre obligé de fermer mon école s'est éva-
porée. Le gouvernement a commencé a placer des
anciens combattants dans les écoles de commerce, dans
le cadre du programme de réadaptation. Et en quelques
mois, mon école a atteint son quota maximum.

2. L'angoisse que j'ai éprouvée pour mon fils ainé a été
inutile également. Il a terminé la guerre sans une bles-
sure,

3. A deux kilométres de ma propriété, on a découvert un
gisement de pétrole qui a donné aux terrains avoisinants
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\ne valeur telle qu'il n’est plus question de rachat, ni
'expropriation pour un aéroport.

‘4. Apprenant cela, j'ai investi les cinqg cents dollars néces:
es au forage d'un nouveau puits. J'aurais pu m'épar
gner mes soucis d'approvisionnement en eau.

8. Mon inquiétude au sujet de mes pneus est aussi super
flue. Grace a ma prudence, et a force d'étre réparés, mes
pneus ont «tenu le coup».

6. Enfin, on m'a offert, c'est inespéré, un travail de
_'mplable en plus de mes occupations de directeur
d'école. Et ces appointements supplémentaires me per-
mettent d’envoyer ma fille a I'université dés la rentrée.

J'ai souvent entendu dire que 99 % des événements que
nous redoutons et qui nous empéchent de dormir ne se
réalisent jamais, mais cela ne m'avait guére frappé avant
que je ne retrouve cette liste de catastrophes potentielles,
qui ne s'étaient pas réalisées deux ans plus tard.

3 J/angoisse que j'ai éprouvée m'a donné une legon que je
n'oublierai jamais. Grice a cette expérience, Je
‘comprends a quel point il est dangereux pour notre sy
i¢me nerveux de nous tourmenter au sujet d'événements
qui échappent a notre contréle et qui ne se produiront
peut-étre jamais.

Je fais le plein d’optimisme en une heure!

par Roger W. Babson, économiste
-
‘Quand je trouve que les choses vont mal, je peux, en une
heure, évacuer mon stress et mes inquiétudes, et méme
faire le plein d'optimisme.
Voici comment : je vais dans ma bibliothéque, au rayon
‘des livres d’histoire, j'en saisis un, 'ouvre au hasard et lis
pendant une heure. Plus je lis, plus je me rends compie
que le monde a toujours été dans les affres de 'agonie,
que la civilisation a toujours été vacillante, Les pages
d'histoire sont pleines d’événements tragiques : guerros,
famines, pauvreté et injustices.
A la fin de cette heure, je peux considérer les conditions
a tuelles comme infiniment meilleures. Cela m'alde &
yoir mes ennuis présents dans une perspective plus 1w
liste et a y faire face. Je constate, en méme tomps, G
I'humanité, dans I’ensemble, progresse constamment




Le temps arrange bien des choses!
par Louis T. Montant

Les soucis m’'ont fait perdre dix années, de dix-huit a
vingt-huit ans. Alors que celles-ci auraient pu étre les plus
profitables de ma vie.

Je me rends compte maintenant que j'étais responsable
de cette perte de temps. Je me tracassais a propos de
tout : mon travail, ma santé, ma famille et un sentiment
d'infériorité. Il m’arrivait de traverser la rue pour éviter
des personnes que je connaissais. Je redoutais tellement
la rencontre d'inconnus qu'en deux semaines, j'ai raté
trois entretiens d’embauche. Simplement parce que je
n’avais pas le courage d'affirmer devant le recruteur ce
que j'étais capable de faire. .
Huit ans plus tard, en une demijournée, j'ai trouvé le
moyen de surmonter mes problémes. Cet aprés-midi-1a, je
me trouvais dans le bureau d'un homme qui avait affronté
bien plus de difficultés que moi. A trois reprises, en 1929,
1933 et 1939, il avait fait fortune et tout perdu. Malgré la
traque des créanciers, il avait surmonté ces faillites. Beau-
coup ont été démolis ou poussés au suicide en de telles
circonstances, mais cela semblait glisser sur lui comme
I'eau sur les plumes d'un canard. J'enviais cette aptitude.
« Je vais vous confier un petit secret, me dit-il. La pro-
chaine fois que vous avez quelque chose qui vous tracasse
vraiment, prenez un crayon et notez-le en détail. Puis met-
tez ce papier dans le dernier tiroir de votre bureau. Lais-
sez passer quelques semaines et jetez-y un coup d’ceil. Si
ce que vous avez écrit continue a vous tracasser, remettez

- le papier dans le tiroir pendant encore deux semaines. 1

sera en sécurité et rien ne lui arrivera. Mais entre-temps,
bien des choses peuvent se passer. J'ai constaté que,
lorsque je sais faire preuve de patience, ce qui devait
m'abattre se dégonfle souvent comme un ballon percé. »
Ce conseil fit sur moi une forte impression. Je l'utilise
depuis des années et, grice a cela, je me tracasse
rarement.
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Il m'était défendu de parler ou de bouger
c par Joseph L. Ryan

Il y a plusieurs années, je fus cité comme témoin dans un
procés qui m’affecta beaucoup. Rentré chez mol, je me
suis effondré. Crise cardiaque! Il m'était presque impos:
sible de respirer.
Un médecin me fit une injection et quand je repris
conscience, je vis le prétre de la paroisse déja prét & me
donner I'extréme-onction. Je lisais le chagrin sur les
yisages des membres de ma famille. Je pensais que mon
heure était arrivée. Effectivement, j'appris plus tard.que le
médecin avait prévenu ma femme que je ne tiendrais pro-
bablement pas plus de trente minutes. Mon cceur était si
faible qu’il m'était interdit de parler ou de faire le
Eoindre mouvement.

n'ai jamais été un saint, mais j'ai appris une chose : ne
pas discuter avec Dieu. J'ai donc fermé les yeux et pensé |
# Que Ta volonté soit faite... si c’est pour maintenant, que
Ta volonté soit faite. »
yant accepté cette pensée, je me suis immédiatement
détendu. Mes craintes disparurent et je me demandal cal:
mement quel était le pire qui puisse arriver. Le pire sem:
lait &tre un retour possible de ces douleurs dans la pol-
trine, aprés, ce serait la fin. Comme au bout d'une heure,
aucune douleur ne s’était manifestée, je me demandai ce
que je ferais de ma vie si je survivais. Je pris alors la réso-
lution de faire tout ce que je pouvais pour regagner ma
santé et ne plus me stresser.
C'était il y a quatre ans. Depuis, j'ai retrouvé mes forces &
un point tel que méme le médecin s'étonne de 'améliora-
tion de mes électro-cardiogrammes. Je ne me stresse plus
tdu tout. Une nouvelle joie de vivre! C'est en acceptant le
pire que j'ai pu connaitre un tel redressement,

Je sais faire le vide
par Ordway Tead

1l y alongtemps que j'ai appris 4 dominer le stress, et oali
pour trois raisons :

1. Je suis trop occupé pour me tracasser. J'ai trols activh
és principales, qui pourraient chacune m'occuper A
temps : je suis président du Conseil de I'éducation '
rieure de New York, je donne des conférences A I'Univer




sité de Columbia et suis par ailleurs responsable de la sec-
tion vie économique et sociale de la maison d’édition
Harper & Brothers. Ces trois responsabilités ne me
laissent vraiment pas le loisir de me tracasser pour les
problémes secondaires.

2. Je sais bien faire le vide. Quand je passe d’une tache a
une autre, j’élimine de ma pensée tout ce qui concerne le
probléme précédent. Je trouve stimulant de passer d’'une
activité 2 une autre. Cela me repose et me clarifie I’esprit.
3. J'ai pris I'habitude, en quittant le bureau, d’écarter de
mes pensées tous les problémes relatifs & mes dossiers.
Ceux-ci requidrent toute mon attention. Si je les empor-
tais chez moi le soir pour y travailler, j'y laisserais ma
santé et perdrais mon aptitude 2 les résoudre.

Je me suicidals lentement
parce que je ne savals pas me détendre
par Paul Sampson

11 y a six mois encore, je traversais la vie A grande vitesse.
J'étais en permanence sous tension. Je rentrais chez moi
le soir, soucieux et fatigué nerveusement. Pourquoi?
Parce que personne ne m’avait jamais dit : « Paul, c’est du
suicide. Vous devez ralentir, vous détendre. »

Le matin, je me levais promptement, mangeais rapide-
ment, me rasais vite, m’habillais précipitamment et me
rendais au travail agrippé au volant comme s'il allait
s'envoler. Je travaillais fébrilement, rentrais chez moi en
vitesse et, le soir, j'essayais méme de dormir vite.
J'étais dans un tel état que je suis allé voir un neurologue
connu A Detroit. 11 me dit de me détendre et me
recommanda d’y penser constamment tout en travaillant,
en conduisant, en mangeant et au moment de dormir; il
me dit que je me suicidais lentement parce que je ne
savais pas comment me détendre.

Depuis, je pratique la relaxation. Quand je me couche, je
n’essaye pas de dormir avant d'avoir complétement
détendu mon corps et ma respiration. Je me réveille
reposé, alors qu'auparavant jétais toujours fatigué et
tendu. Je me détends pendant les repas et quand je
conduis. Bien sar, je fais attention au volant, mais je
conduis avec I'esprit plutot qu'avec les nerfs. C'est surtout
au travail que je trouve important de me détendre. Plu-
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sieurs fois par jour, je m'arréte pour vérifier si jo suls vl

ﬁ:; bien détendu.
Quand le téléphone sonne, je ne le saisis pas comme sl
Iguelqu'un d'autre essayait de I'attraper avant mal @l

guand quelqu'un me parle, je suis aussi détendu gqu'un

résultat? La vie est bien plus agréable. Je suis libéré do
a fatigue et du stress.

Je me conduisais de fagon hystérique
par Cameron Shipp

__’_eﬁdant plusieurs années, je vécus, heureux et content,
en travaillant au service publicité de la Warner Bros, ol
._'écrivais -(ies articles et des histoires sur les vedettes de la

Tout & coup, me voila nommé directeur adjoint de ln
sublicité, ce qui me vaut un énorme bureau avec un réfri:
gérateur particulier et deux secrétaires, 2 la téte d'une
tquipe de soixante-quinze experts de publicité et mar-
keting. Je suis trés fier, j'essaie de parler avec dignité,
Jinstitue un systéme inédit de classement des dossiers, jo
promulgue des décisions capitales en faisant preuve
d'autorité.

J'ai impression de porter sur mes seules épaules le far
‘deau écrasant de tout ce qui concerne la publicité de la
‘Warner Bros. La vie publique et privée de personnages
aussi célebres que Bette Davis, James Cagney, Edward
G Robinson, Errol Flynn et Ann Sheridan se retrouve
entiérement entre mes mains. En moins d'un mois, je me
sens malade, persuadé d'avoir un ulcére a l'estomac,
sinon un cancer.

Apres chaque réunion, je suis pris de malaises. Et je n'exa-
E‘re pas... J'ai tant de travail, et si peu de temps pour le
faire! Tout est tellement important, vital, et je suis si peu &
la hauteur de ma tache! Je maigris. Je n’arrive plus A dor
mir, la douleur ne me laisse pas un instant de repos.
Enfin, je consulte un spécialiste, qui compte parmi ses
clients de nombreux agents de publicité. Notre entretien
st trés bref; le médecin me donne juste le temps d'expll:
quer ma fagon de vivre, mes occupations, et les doulouns
‘que je ressens. Tout d'abord, il parait plus intéronsd par
‘mon travail que par mes souffrances; mais je me rnuu
bientdt car, durant deux semaines, il me soumet O Lie

-
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examens possibles et imaginables. Finalement, apres
m’avoir ausculté, palpé et radiographié, il me demande
de venir a son cabinet pour prendre connaissance des
résultats,

« Mr. Shipp, commence-t-il, nous voila au terme de cette
longue série d’examens. Ils étaient indispensables,
quoique j'aie compris, dés votre premiére visite, que vous
n'aviez ni ulceére, ni cancer. Mais je savais aussi, étant
donné ’homme que vous étes et le travail que vous faites,
que vous ne me croiriez pas, si je ne vous donnais pas la
preuve de ce que j'avance. Eh bien, voici cette preuve. » 1l
me montre les radiographies, les explique, de maniére a
me faire comprendre qu'en effet, je n'ai pas d'ulcére.
« Tout cela va vous coiiter cher, mais cette dépense n'aura
pas été inutile, bien au contraire. Maintenant, je vais vous
donner ma prescription : Cessez de vous stresser!»

« Attendez, fait-il, voyant que je vais protester. Je me rends
compte que vous ne pouvez suivre ce conseil dés demain.
Je vais donc vous donner quelque chose qui vous aidera.
Voici des pilules. Vous pouvez en prendre tant que vous
voudrez. Ces pilules ne vous feront aucun mal. Elles vous
aideront simplement a vous détendre. Mais n'oubliez pas
qu'au fond, vous pouvez vous en passer. Tout ce que vous
avez a faire, c'est de cesser de vous faire du souci. Si vous
recommencez A étre stressé, vous serez obligé de me
consulter 4 nouveau, et je vous enverrai & nouveau une
note salée. Pensez-y. »

Je voudrais pouvoir dire que la legon produit ses pre-
miers effets dés la fin de I'entretien, et que je cesse immé-
diatement de m’inquiéter. Malheureusement, il n’en est
rien. Pendant plusieurs semaines, je prends ces pilules
chaque fois que je suis préoccupé. Elles me soulagent
immédiatement. Mais peu a peu, je commence a me trou-
ver ridicule. Je suis grand, vigoureux. Et pouriant, je
prends de petites pilules pour me détendre. Je me
conduis de facon hystérique. Quand mes amis me
demandent pourquoi je prends ces pilules, jai honte.
Bientdt, je me moque de moi-méme: «Voyons, Bette
Davis, James Cagney et Edward G. Robinson étaient
célebres dans le monde entier avant que tu ne t'occupes
de leur publicité; et si tu mourais ce soir, la Warner Bros
arriverait bien a s'en tirer sans toi. Ce qui prouve que tu tc¢
prends beaucoup trop au sérieux. Regarde donc Eisen-
hower, le général Marshall, MacArthur et I'amiral King,
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{ls dirigent notre effort de guerre sans prendre de médion
ments. Et toi, tu ne peux pas aller a une réunion de sednn
ristes sans avaler quelques pilules. »
Je commence a essayer de me passer de ces pilules, Un
eu plus tard, je les jette a la poubelle. Au lieu deo me
« droguer », je rentre chaque soir assez 16t pour prandre
quelques minutes de repos avant le diner. Bientdt, jo
‘méne & nouveau une vie normale. Je ne suis plus jamaly
retourné chez ce médecin. Je lui dois sependant beaw
goup plus que les honoraires que jai considérés, &
I'époque, comme excessifs. Il m"a appris & me moquer de
moi-méme. Je crois d'ailleurs qu'il a donné la preuve de
es capacités professionnelles en s'abstenant de me rire
au nez, et de me dire qu'en somme, je n'avais aucune rai-
gon de m’inquiéter. Il m’a pris au sérieux, et m'a ainsi per-
mis de « sauver la face ». Il savait trés bien, tout comme je
e sais aujourd’hui, que la véritable cure ne consiste pas
‘en I'absorption de ces petites pilules, mais en un change-
ment radical de mon attitude mentale.

Une bonne marche au grand air
par le colonel Eddie Eagan, procureur général de I'Etat
de New York, président du comité de I'Université
de Rhodes, ancien champion olympique
des poids mi-lourds

Lorsque je suis préoccupé, que je tourne mentalement en
yond comme ces chameaux d’Egypte attelés a la roue de
Jeur noria, j'ai recours a une bonne fatigue physique pour
chasser mon « cafard ». Je fais un ou deux kilometres de
course a pied, j'entreprends une longue promenade &
ravers la campagne, ou je m’en vais au gymnase pour
‘donner, pendant une heure, des coups de poing dans un
sac de sable.

‘Quel que soit le moyen choisi, l'exercice physique
m'éclaire singulierement les idées. La fatigue physique
sermet & mon esprit de se reposer de son travail jurl:
dique, de sorte qu'en retournant au bureau, je peux
in'attaquer aux probleémes judiciaires avec une énergle ol
une efficacité nouvelles.

‘A New York, je trouve souvent le temps d'interrompre
mon travail pour passer une heure au gymnase, Personng
fie peut se tourmenter en tapant sur un sac de sable ou un

faisant du ski. Les obstacles mentaux formés par ek




appréhensions deviennent alors de simples taupiniéres
que de nouvelles pensées et de nouvelles actions apla-
nissent rapidement.

A mon avis, le meilleur antidote du stress est I'exercice
physique. Dés que vous avez des ennuis, faites travailler
davantage vos muscles et moins votre cerveau, le résultat
vous étonnera. En ce qui me concerne, c’est automatique,
les soucis disparaissent dés que lexercice physique
commence.
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COMMENT DOMINER
LE STRESS LT LES SOUCIS
PAR DALE CARNEGIE

RESUME

PRINCIPES FONDAMENTAUX POUR MIEUX
DOMINER LE STRESS ET LES SOUCIS

rincipe 1: Vivez un jour & la fois.

incipe 2: Dans les situations stressantes:

a) Envisagez le pire

b) Préparez-vous a accepter le pire

¢) Tirez parti du pire

ncipe 3: Rappelez-vous le prix exorbitant que le ‘
stress et les soucis peuvent codter & votre

santé. [

y Il ANALYSE SYSTEMATIQUE DU STRESS ‘

rincipe 4: Rassemblez tous les faits.

ncipe 5: Pesez tous les faits puis décidez.
rincipe 6: La décision prise, agissez!
rincipe 7: Notez vos réponses a ces 4 questions clés |
a) Quel est le probleme?

b) Quelles sont les causes du probléme?
¢) Quelles sont les solutions possibles?

d) Quelle est la meilleure solution?

.




III. COMMENT BRISER LE STRESS AVANT QU'IL NE

1. SIX MOYENS D'EVITER LA FATIGUE ET LE *
VOUS BRISE

STRESS, DE GARDER ENERGIE ET EFFICACITE

Principe 8: Occupez-vous constamment.

Principe 9: Ne vous tracassez pas pour des bagatelles.

Principe 10: Faites le calcul des probabilités
pour gérer votre stress.

Principe 11: Composez avec I'inévitable.

Principe 12: Evaluez votre niveau maximum d’inquié-
tude pour une situation.

Principe 13: Ne vous tracassez pas au sujet du passé.

rincipe 25: Reposez-vous avant d'étre fatigué.

rir cix 26: Apprenez & vous détendre au travall,

rincipe 27 : Apprenez a vous détendre chez vous,

rincipe 28: Adoptez ces 4 bonnes habitudes :

‘a) Débarrassez votre bureau de tout ce qul

ne concerne pas le travail en cours,

b) Exécutez vos tiches par ordre d'impor
ce.

SnRésolvcz un probléme sur-le-champ sl

vous avez suffisamment d'éléments pour

décider.

d) Apprenez a organiser, a déléguer ot A

exercer un controle positif.

rincipe 29 : Mettez de I'enthousiasme dans votre travall,

rincipe 30: Ne redoutez pas I'insomnie.

IV. SEPT MOYENS DE VOUS FORGER
UNE TOURNURE D'ESPRIT
QUI APPORTE PAIX ET BONHEUR

Principe 14: Emplissez-vous l'esprit de pensées

de paix, de courage, de santé et d’espoir.
Principe 15: N'essayez jamais de vous venger.
Principe 16: Attendez-vous a I'ingratitude.
Principe 17 : Enumérez vos raisons d'étre heureux

et non vos malheurs,
Principe 18: Soyez vous-méme. N’imitez pas les autres.
Principe 19: Tirez parti de vos épreuves.
Principe 20: Créez du bonheur autour de vous.

V. LE MOYEN IDEAL DE VAINCRE LES SOUCIS

Principe 21: Priez.

VI. COMMENT GARDER VOTRE SERENITE
MALGRE LES CRITIQUES

Principe 22 : Considérez qu'une critique injuste
cache souvent un compliment.
Principe 23 : Faites vraiment de votre mieux.
Principe 24 : Analysez vos erreurs
et faites votre auto-critique.
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