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21 JOURS SANS SE PLAINDR

C'EST DANS LAIR DU TEMPS:
OM SE PLAINT POUR TOUTET
POUR RIEN. CRITIQUES, LAMENTATIONS
ET DOLEANCES FORGENT NOTRE
QUOTIDIEN. POUR CONTRER

CE NEGATIVISME AMBIANT, LE
MOUVEMENT LN MONDE SANS
PLAINTES INVITE LES GENS A CESSER
DE GEMIR ET DE CRITIQUER. CETTE
DEMARCHE PERMET DE TRANSFORMER
POSITIVEMENT LEUR VIE ET CELLE
DE LEUR ENTOURAGE.
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SAVIEZ-VOUS?

en moyenne de15 & 30 fols par jour.

elon Wl Bowen, auwteur du livee 21 joirs samns
se ploeindre: Changes d'habifede, changes e
vie, changez le monde, publié aux Editions de
I'Homime, on se plaint pour toutes sores de
raisons qui générent di supposs avantages
collandraus: pour receviolr de attention, occulier 23
responsabilité, générer de l'envie, nourrir son pouvolr ou
eXCuser sa pidtre performance. «Nous sommes obeéclés par
re qui wa de travers, souligre-i-il. Ef noire attention neste
conceninte sur nos difficuliés, Contrairement & 13 croyance
popalaire, le fait die se plaindne ne
miene pas 3 la solution de ros
LE probéEmes. Nos plaintes
rendient Uit mios
difficuli®s plus concrétes
et justifient que nous

Une personne se plaint ne fassions rien pour

amélioner la situation.s
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EFFETS SUR LA SANTE

Se plaindre a un prix, et i est pluiit Eevé. Les effets sur ba
‘Banié sont ravageurs. «(Juand vous vous plaignez de votre
santé, vous faites des déclarations négatives que votre corps
entend, soutient I"auteur. Vos plaintes s enregistrent dans
votre espril. Votre esprit (psvcho) oriente cetie énengie dans
votre corps (somatique), dans e méme sens que vos plamtes
Toupours selon Will Bowen, les médecins estiment 3 67 %
I proportion des maladies qui résubent d'une ~pensée
malade” Notre esprit crée notre monde. ot nos paroles
Tévilent nos pensées. s

EFFETS DELETERES SUR LES RELATIONS
Par la force des choses, lex plaintes ont auss un impac

mﬂhh:m' La gqualité de nos relations. Lasads
par les laimentations incessantes, on finit par
fuir les getgnands. En tentani de découvrir
md!nunﬂnﬂeul COMTIN AUy unjons

malheureuses et apriss avoir 3
e e poychtaines UNE PENSEE
S ceiogie amtciain Lovis 1 /sl b
Terman a conclu que ce sont les chose, change-ta.

5i tu ne peux pas la changer,
change ton attitude.
We te plains pas.s
- Maya Angelau

LA SOLUTION?

Pour amélicrer de maniére spectaculaire nos
relations avec notre conjoint, nos enfants, nos
collegues ot nos amis, arrétons de nous plaindre!
Tout e monde y gagnera, § commencer par
nous-mémes. Entre b théorie et la pratique,
le fossé est grand. Pour y arriver, Will Bowen a
perévu un outil pour soutenir cette démarche qui
exige un engagement profond: un bracelet en
silicone de couleur pourpre, porté au poignet.
Chaque fois qu'on se plaint ou quon critique, on
diit le changer de poignet. Ce geste nous permet
de devenir conscients de notre négativite, des
lamentations et des critiques gue nous émettons
tout au long de la journée. L'objectif est d'arriver b
passer 21 jours consécutifs sans émetire de plainte,
de critique ou de commérage afin d'acquérir de
nouvelles habitudes de vie. 5i l'on doit changer
son bracelet de poignet, il faut reprendre au jour 1.
On peut commander ¢ bracelet sur le site
wwwscomplaintfreeworid org ou Nabtenir

iternent en e procurant le e 27 jours
sans se plaindne, dans lequel il est ensaché.

Casteur mentionne: «Les relations malheureuses se
distinguent le plis souvent par la fréquence des
plaintes au sein de la relation.s Comme expliquer
le phénomene? «Les plaintes enveniment,
affaiblizsent et parfois détruizent les relations
i perurtatent nous rendee heureus, Lorsgque
nous nows pliignons constamment, nos
relations stagnent et se ratatinent. Les plaintes
détournent notre attention des caracténistiques
positives qui nous oni attirés vers 'autre et la
fond se concenitrer Sur oo fUe NOUS [REIoEvons
commee des défautzs. Ce déplacement de attention
fait que nouz nous sentons insatksfaits o que le
Compoent Madue |:|:-,- PeETSeT |,|1:|'||. i s Jraas ."I La |E.I1:|I!|.-1:|r be
Apeis 100, noes sommes natusellement anirds par
les optimistes ei les joyeux, pas par les grincheus,
ks bongons, les dtermels insatisaits ou les censowrs
arx critiques vitrioligques!

UN MOUVEMENT MONDIAL

Will Bowen a Luncd un mouvement mondial dont
olsfectif st de faire parter le bracelet sans plaintes
par 60 millions de personnes, soit |
I % de la population mondiale,
Fusqu’a maintenant, phus de

W0 millionz de personnes dans

106 pays ont sdhéred & o concepl.
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21 jouwrs sans se plaindre: changer d"habitude,
feamger volre e, changer fe monds,
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