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Vous aimeriez avoir une vie amoureuse palpitante ? Réaliser  
un projet qui vous tient à cœur ? Changer de job pour vous 
épanouir enfin dans votre travail ? Bref, vous voulez que 
votre situation s’améliore ? Pour commencer : on arrête de 
se plaindre !

Voici un livre pour  
reprendre le dessus et mener la vie 

que vous voulez vraiment

Que votre problème soit lié à vos enfants, votre conjoint(e) 
ou votre travail, apprenez comment :

• Définir clairement ce dont vous avez envie et ce qui vous 
motive.• Assumer ce que vous faites et ce que vous dites, même si 
c’est difficile (rupture, démission, promesse…).• Prendre soin de vous pour renvoyer une image positive de 
vous-même !• Vous cultiver et fréquenter les gens qui vous intéressent 
vraiment !

Larry Winget, célèbre conférencier américain, s’est fait connaître comme 
le “ pitbull du développement personnel ”. Il dit la vérité, l’horrible  
vérité, d’une façon provocante, intéressante et pleine d’humour !
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Arrête de te plaindre !

LES GENS N’ARRÊTENT PAS de se plaindre. Au restau-
rant, au supermarché, à la télévision, à la radio, au 
travail, à la maison et dans leur propre tête.

Le chialage est la raison d’être de l’émission la plus popu-
laire aux États-Unis : le Jerry Springer Show *. Généralement, 
les Américains disent ne jamais la regarder. Je me demande 
vraiment comment elle obtient de tels records d’audience… 
On doit donc tomber dessus par hasard, en zappant.

Cette émission me renverse. Elle met en scène des gens 
qui déclinent toute responsabilité pour ce qui leur arrive. 
Ils n’ont qu’une idée en tête : se plaindre. C’était le cas par 
exemple de ce type qui ne voyait pas pourquoi sa femme et 
sa maîtresse l’avaient plaqué. Il était totalement désemparé. 
Un seul coup d’œil dans le miroir l’aurait pourtant aidé à 

* Ndt : Émission de téléréalité… animée par Jerry Springer, qui invite 
des gens à exposer leurs problèmes – adultère, trahison, etc. – devant 
un auditoire qui hue ou applaudit pour provoquer pleurs, cris et 
violence.
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comprendre : il était obèse, laid, stupide, tatoué de la tête 
aux pieds et il n’avait que trois dents.

Très peu de gens assument leur situation. Ils n’ont pas 
à le faire puisque personne ne l’exige d’eux. On tolère de 
plus en plus les chialeux, les geignards. Il y en a tellement 
qu’on ne les remarque plus.

Moi, en revanche, je les vois, je les entends, et ils me 
rendent malade. Le pire, c’est qu’eux-mêmes en ont assez 
de râler. Ils le font juste pour attirer l’attention. Dans le 
fond, ils espèrent que quelqu’un les remarquera et leur dira 
de la fermer, d’arrêter de se plaindre et de faire quelque 
chose de leur vie !

Si vous êtes un de ceux-là – et on l’est tous à l’occa-
sion –, je parie que vous n’en pouvez plus et que vous êtes 
prêt à changer. Vous en avez assez d’être mal dans votre 
peau, d’être sans le sou, d’échouer, d’entretenir des rela-
tions minables. Et surtout, vous en avez marre d’en avoir 
marre.

SI VOUS ÊTES MALHEUREUX, RATÉ, MALADE OU 

FAUCHÉ, GARDEZ CELA POUR VOUS. PERSONNE N’A 

BESOIN DE LE SAVOIR. EN FAIT, ON S’EN FOUT. ALORS, 

PAS UN MOT SUR VOTRE TRISTE CONDITION !

Un jour, j’ai reçu une lettre tout à fait représentative 
du genre de lamentation que je ne peux pas supporter. La 
voici. Je n’en ai pas changé un mot.
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CHER MONSIEUR WINGET,

Je sais que vous êtes très occupé, mais j’espère que vous 
trouverez le temps de me lire. Je suis complètement désemparé, 
je ne sais pas vers qui me tourner et j’aimerais vraiment que 
vous m’aidiez. Je tenterai d’être aussi concis que possible.
Je suis un célibataire de 36 ans et j’exerce le métier de coiffeur. 
Je suis très malheureux. Mon plus grand rêve serait de me 
marier et de fonder une famille. J’avais rencontré la femme 
idéale, un vrai cadeau du ciel. Selon moi, nous étions faits l’un 
pour l’autre. Mais elle vient de me quitter et m’a brisé le cœur. 
Elle trouvait que nous allions trop vite en affaires. Maintenant, 
je suis seul et je ne sais plus où j’en suis.
Côté carrière, ça ne va pas mieux. Mes parents ne m’ont jamais 
encouragé à faire des études, car ils croyaient que je deviendrais 
un joueur de base-ball professionnel. C’est à peine si j’ai 
terminé mes études secondaires. Cet été-là, j’ai fait deux camps 
d’entraînement, mais aucune équipe ne m’a recruté. Moi qui 
avais rêvé de jouer dans les ligues majeures ! Tous mes espoirs 
sont tombés à l’eau. Je ne savais plus quoi faire. Il a vite fallu que 
je gagne ma vie. J’ai opté pour la coiffure parce que la formation 
ne durait qu’un an. Mais ça ne m’a jamais vraiment passionné.
Je me retrouve quinze ans plus tard plus misérable que 
jamais. J’en ai assez de la coiffure. Aller au salon me déprime 
davantage chaque jour. Je souhaiterais gagner ma vie à aider 
les gens à se fi xer des objectifs et à les atteindre pour ne pas 
qu’ils fi nissent comme moi. Comment devrais-je m’y prendre 
pour faire carrière dans ce domaine ?
Aujourd’hui, je croule sous les dettes et jusqu’à récemment, 
j’avais un important problème de jeu. Mais la situation est 
maintenant sous contrôle. Je mène une pénible existence et je 
me sens cerné de toutes parts. Je voudrais changer de carrière, 
m’établir et me marier. Mais mes problèmes fi nanciers m’en 
empêchent. J’apprécierais vraiment que vous me donniez 
des conseils. J’ai le cœur en mille miettes, je suis à sec et 
complètement désemparé.
Sincèrement,
Gérard le Geignard (c’est ainsi qu’il aurait dû signer)
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Est-ce assez pleurnichard à votre goût ? Moi, ça m’a 
littéralement soulevé le cœur ! J’ai quand même répondu 
à Gérard le Geignard. D’abord, je lui ai dit que je n’avais 
jamais rien lu d’aussi pathétique. Pas étonnant que son 
amie l’ait quitté. Elle n’en pouvait plus, c’est clair. Pas 
étonnant non plus qu’avec une attitude aussi défaitiste, 
il mène une vie aussi misérable. Puis je lui ai expliqué en 
détail pourquoi tout allait de travers dans son existence et 
comment il pouvait y remédier.

En fait, ma réponse était un condensé de ce livre (vous 
êtes chanceux, vous avez droit à la version complète). 
Environ six semaines plus tard, Gérard m’a réécrit pour me 
remercier de l’avoir secoué. C’était la première fois qu’on 
ne compatissait pas avec lui, qu’on ne réagissait pas « genti-
ment » avec lui. Apparemment, ma lettre l’avait réorienté, 
et il en ressentait déjà les bienfaits.

Tant mieux ! Mais le plus triste dans tout ça, c’est que 
l’attitude de Gérard est très répandue dans notre société.

Ce n’est pas ma faute

Notre société est devenue une société de victimes. Prenez 
la télévision. Il existe une surabondance d’émissions où 
les gens se regardent le nombril. Elles présentent toutes 
des geignards pitoyables qui blâment tout un chacun pour 
leurs problèmes, sauf eux-mêmes bien entendu. Cela me 
renverse.

J’en ai marre de ces parents qui attribuent le compor-
tement détraqué de leurs rejetons à la violence qu’on voit 
dans les médias. J’admets qu’il y a trop de violence à la 
télévision et au cinéma, et que beaucoup trop de gens sont 
susceptibles de reproduire les actes qu’ils y voient. Mais si 
un jeune fait sauter la cervelle de son chien ou participe à 
une fusillade à l’école, c’est parce que ses parents ne s’en 
sont pas assez occupés.
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J’en ai assez de ces gens qui mettent leur existence 
minable sur le dos d’un soi-disant syndrome d’hyperacti-
vité non traité, du rang qu’ils occupent dans leur famille, 
du fait qu’ils ont été nourris au sein ou au biberon. J’en ai 
ma claque des ivrognes qui poursuivent les propriétaires 
de bars parce qu’ils ont écrasé quelqu’un en rentrant chez 
eux, après une beuverie.

Je ne peux plus supporter les fumeurs qui poursui-
vent les fabricants de cigarettes sous prétexte que leurs 
produits leur ont donné le cancer. Comme s’ils ne savaient 
pas que la cigarette est nocive ! Voyons donc ! On met le 
feu à quelque chose, on aspire la fumée, et c’est censé être 
sans conséquence ? C’est à ça que servent les poumons ? Si 
les fumeurs sont stupides à ce point-là, ils méritent leurs 
malheurs.

Je ne suis plus capable d’entendre les personnes en 
surpoids accuser leurs gènes. Les problèmes thyroïdiens 
sont en cause dans environ 1 % des cas d’obésité. On est 
trop gros parce qu’on mange trop et qu’on ne fait pas 
assez d’exercice, un point c’est tout. Pensez-y un instant. 
Avez-vous déjà mangé quelque chose sans vous en rendre 
compte ? Est-ce la faute des fast-foods si vous commandez 
trop ? Vous a-t-on déjà contraint d’y manger ? Sous la 
menace d’un revolver ? J’en doute. C’est vous qui avez mis 
toute cette nourriture dans votre bouche. C’est de votre 
faute si vous avez un gros ventre.

Nous avons de plus en plus tendance à rejeter la respon-
sabilité de nos propres erreurs sur autrui. Nous intentons 
des poursuites à qui mieux mieux. En voici quelques exem-
ples récents pris aux États-Unis :

Un homme de Cleveland, en Ohio, a intenté une • 
poursuite en dommages-intérêts d’un demi-million de 
dollars contre la compagnie M&M’s/Mars et un magasin 
de bonbons, parce qu’il s’est ouvert la lèvre en mordant 
dans un morceau de M&M’s qui, par erreur, ne contenait 
pas de cacahuète et qu’il a dû se faire opérer.
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Une personne complètement sourde de Boston, au • 
Massachusetts, a intenté une poursuite de vingt millions 
de dollars contre le YMCA qui ne l’a pas acceptée dans 
son programme de formation de maîtres-nageurs en 
alléguant que, pour exercer ce métier, il fallait entendre 
les bruits et les signaux de détresse.
Après avoir trébuché contre un chien dans la cuisine de • 
son maître, un homme de Raymondville, au Texas, a 
intenté une poursuite de vingt-cinq mille dollars contre 
le maître sous prétexte qu’il ne lui avait pas dit où le 
chien avait tendance à s’étendre dans la maison.

Je n’essaie pas ici de vous démontrer à quel point ces causes 
sont absurdes, mais bien que nous sommes devenus une 
bande de geignards.

Un jour ou l’autre, 
il va vous arriver quelque chose

Nous sommes des êtres humains, et il arrive des choses 
aux êtres humains. Personne n’y échappe. Cela prouve que 
nous existons. Vous n’êtes pas différent des autres. De toute 
façon, votre vie serait vraiment ennuyeuse s’il ne vous arri-
vait jamais rien. Qui voudrait vous fréquenter dans votre 
perfection ?

Vous devez composer avec les événements. Vous n’avez 
pas le choix. La vie est imparfaite. Mais appréciez-la quand 
même du mieux que vous le pouvez. Et, de grâce, ne vous 
en plaignez pas.

Un jour, quelqu’un m’a fait parvenir l’aphorisme 
anonyme ci-dessous qu’il avait trouvé sur Internet. La 
plupart du temps, je considère ce genre de choses stupide 
et sans intérêt, mais ce texte m’a plu.
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On a tous des problèmes. Apprenez à faire avec !

SI…

Si tu commences ta journée sans caféine,
Si tu es toujours joyeux, et que tu ne connais pas la 
souffrance,
Si tu ne te plains jamais et que tu n’ennuies jamais les gens 
avec tes tracas, 
Si tu es capable de manger toujours la même chose et d’aimer 
cela,
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Si tu comprends que parfois tes proches sont trop occupés 
pour t’accorder du temps,
Si tu es capable de passer l’éponge sur les reproches injustifi és 
de tes proches,
Si tu es capable d’accepter les critiques et les accusations sans 
animosité,
Si tu traites équitablement tous tes amis, qu’ils soient riches 
ou pauvres,
Si tu ne mens jamais,
Si tu n’as pas besoin de médicaments pour combattre le 
stress,
Si tu es capable de te détendre sans alcool,
Si tu es capable de dormir sans somnifères,
Si tu peux affi rmer qu’en toute honnêteté, tu n’entretiens aucun 
préjugé au regard de la religion, de la couleur, de l’orientation 
sexuelle ou de la politique,
Alors ton cerveau est aussi développé que celui de ton chien.

La vie est parfois compliquée et éprouvante. Tant mieux ! 
C’est ce qui fait de nous des êtres humains intéressants et 
forts.

 « Si vous vivez un enfer, continuez. »
— Winston Churchill —

TANT QU’ILS AURONT QUELQU’UN D’AUTRE 

À BLÂMER, LA PLUPART DES GENS NE SE TIENDRONT 

PAS POUR RESPONSABLES DE LEURS ÉCHECS.

« Holà ! Larry, donne-moi une chance ! »
Pas question ! Personne, à part votre maman, ne vous 
donnera de chance. Vous devez la mériter. Alors, autant 
arrêter tout de suite d’en demander. Personne ne viendra 
vous sauver. Il n’y a pas de redresseur de torts à l’horizon. 
Vous devez vous arranger tout seul, corriger vous-même 
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vos erreurs, régler vous-même vos problèmes. Admettez que 
vous êtes un idiot et engagez-vous à faire mieux. Oubliez 
les reproches et concentrez-vous sur les solutions !

En quoi se plaindre est dangereux

Plus vous vous plaignez, plus vous vous enfoncez dans vos 
problèmes. Et si vous faites une fixation sur vos problèmes, 
vous ne leur trouverez jamais de solutions. Vous ne pouvez 
pas vous concentrer sur les deux à la fois. Alors, n’optez pas 
pour ce qui vous éloigne de vos objectifs. Est-ce que vous vous 
rapprochez du succès, de l’harmonie conjugale, du bonheur 
en vous lamentant ? Vos doléances vous font-elles sourire ? 
Sérieusement, avez-vous déjà vu quelqu’un sourire et se 
plaindre en même temps ?

La réponse est évidente. Ce n’est pas en vous plaignant 
que vous réaliserez vos objectifs. Au contraire, vous accu-
mulerez les échecs, perdrez le sourire et ferez fuir les autres 
– faites-moi confiance sur ce point.

Pour vous rapprocher de vos objectifs, il vous faut un 
plan. Un plan vous permettra de voir clair dans votre situa-
tion, ce qui en retour vous donnera de l’énergie et vous 
encouragera. Vous pourrez ainsi vous concentrer sur les 
solutions. Vous ne pourrez faire autrement que d’aller de 
l’avant. Et pendant que vous planifierez, vous ne pourrez 
pas vous plaindre.

N’oubliez jamais que vous ne pouvez faire qu’une chose 
à la fois. Pour l’heure, vous avez le choix entre dresser un 
plan qui vous rapprochera de vos objectifs, ou continuer 
de vous plaindre et de vous enliser.



Arrête de te plaindre et bouge-toi 
Larry Winget

 J’achète ce livre

Nous espérons que cet extrait 
vous a plu !

Merci de votre confiance, à bientôt !

Pour être tenu au courant de nos parutions, inscrivez-vous 
à la lettre des éditions Leduc.s et recevez des bonus, 

invitations et autres surprises !

Je m'inscris
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