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COMMENT 
CE CARNET 
EST-IL NÉ ?

En avril 2010, je me suis lancé le challenge d’arrêter de râler. J’ai 
voulu changer ma manière de penser, de parler et de fonctionner, car 
je n’en pouvais plus de subir toutes ces petites choses désagréables 
du quotidien qui, en fi n de compte, s’accumulaient et gâchaient ma 
vie. Au fond de moi, je savais que j’avais la possibilité de vivre ma 
vie autrement et surtout, d’en profi ter plus. Pour cela, il a fallu que 
je me sèvre d’une habitude et que j’arrive littéralement à créer une 
nouvelle connexion dans mon cerveau, pour que râler ne soit plus 
ma seule option lorsque je me retrouvais face à une frustration.

Les chercheurs disent qu’il faut 21 jours pour changer une habitude. 
J’avais entendu parler de l’idée de ne pas râler pendant 21 jours 
consécutifs et j’ai voulu tenter. Mon challenge était parti ! J’ai mis un 
bracelet à mon poignet, et, à chaque fois que je râlais, je le changeais 
de côté et remettais les compteurs à zéro. Personnellement, il m’a 
fallu 4 mois pour arriver à mes 21 jours consécutifs. Durant ces 
4 mois, j’ai posté quotidiennement une vidéo sur mon blog www.
jarretederaler.com, afi n de partager mon défi . Le blog a donné 
naissance à un livre : J’arrête de râler (Eyrolles, 2011), qui a connu 
immédiatement un immense succès. Très rapidement, les lecteurs 
du livre et du blog sont venus me dire à quel point ils avaient, eux 
aussi, envie de changer. Ils n’en pouvaient plus d’être ce conjoint, ce 
parent, cet ami ou ce collègue râleur. Ils m’ont également avoué qu’il 
était parfois diffi cile de faire autrement. Quand on veut changer sa 
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vie, on doit remettre en question beaucoup de modes de fonction-
nement profondément ancrés en nous, pour créer de nouveaux 
automatismes et changer notre façon d’envisager les choses. C’est 
la raison d’être de ce cahier d’exercices, qui est la suite logique de 
mon livre.

En 50 exercices variés, plus ou moins longs mais toujours ludiques, 
ce cahier vous invite à aller sur le terrain de jeu de la vie et à vivre 
autrement, sans râleries, sans frustrations, de façon positive et 
sereine. Il est composé de trois grandes parties.

 ● La première partie vous permet de faire un état des lieux de votre 
vie et d’identifi er quel type de râleur vous êtes.

 ● La deuxième partie vous amène à aborder des questions essen-
tielles pour créer les fondations de votre nouvelle vie sans râleries : 
le bonheur, l’importance du moment présent, la simplifi cation de 
votre vie…

 ● La troisième et dernière partie, conçue comme un journal de bord 
par étapes, vous prend par la main pour faire le grand saut et vous 
lancer avec conviction et détermination dans votre challenge.

Pour vous accompagner, nous avons volontairement repris les 
grands thèmes de mon livre, car on dit souvent qu’il faut lire la 
même chose sept fois pour se l’approprier. Vous y trouverez égale-
ment des quizz, des tests et des minis-challenges pour vous amuser 
tout le long du chemin !

Si vous tenez ce cahier entre vos mains, c’est qu’une part de vous a 
vraiment envie de vivre mieux et pleinement. Vous en avez assez de 
gâcher votre vie et vous voulez en profi ter pour la savourer et poser 
votre pierre à l’édifi ce. Allez-y ! Comme moi, lancez-vous et n’hési-
tez pas à venir nous rendre visite sur le blog www.jarretederaler.com 
afi n de partager votre expérience ! À très vite !

Love and Respect

Christine
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IEQUEL RÂLEUR 
ÊTES-VOUS ?
ÉTAT DES LIEUX

Bienvenue à bord de ce cahier 
d’exercices ! Nous avons 
conçu cette première partie 
pour vous aider à prendre 
conscience de vos râleries. 
Êtes-vous un grand râleur ? 
Qu’est-ce qui contribue à 
vos râleries ? Qu’est-ce qui 
vous fait démarrer au quart 
de tour ? Qu’est-ce qui vous 
empêche de vivre mieux ? 
Quelles sont vos zones à 
risque ?

Vous n’êtes pas obligé de 
réaliser ces exercices dans 
l’ordre, même si nous avons 
essayé de créer un certain 
« fl ot » logique entre eux. 
Allez vers ceux qui vous 
parlent vraiment et faites-les 
jusqu’au bout. Pas pour nous 
mais pour vous. N’oubliez 
pas : tout ceci est un jeu, le 
jeu de la vie, de votre vie ! Et 
nous voulons vous aider à en 
profi ter !
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À méditer…

 LA CORDE INVISIBLE 

Un paysan se rend au marché avec trois de ses ânes pour 
vendre sa récolte. La ville est loin et plusieurs jours vont lui 
être nécessaires pour l’atteindre.

Le premier soir, il s’arrête pour bivouaquer non loin de la 
maison d’un vieil ermite. Au moment d’attacher son dernier 
âne, il s’aperçoit qu’il lui manque une corde. « Si je n’attache 
pas mon âne, se dit-il, demain, il se sera sauvé dans la 
montagne ! »

C’est pourquoi le paysan monte sur son âne après avoir 
solidement attaché ses deux autres bêtes, et prend la direction 
de la maison de l’ermite. Arrivé, il demande au vieil homme 
si ce dernier n’aurait pas une corde à lui donner. Le vieillard a 
depuis longtemps fait vœu de pauvreté et il n’a pas la moindre 
corde. Cependant, il s’adresse au paysan :

« Retourne à ton campement et, comme chaque jour, fais le 
geste de passer une corde autour du cou de ton âne. Surtout, 
n’oublie pas de feindre de l’attacher à un arbre. »

Perdu pour perdu, le paysan fait exactement ce que lui a 
conseillé le sage. Le lendemain, à son réveil, son premier 
regard est bien sûr pour son âne. Surprise, il est toujours 
là ! Après avoir chargé les trois baudets, il décide donc de se 
mettre en route. Mais là, il a beau faire, tirer sur son âne, le 
pousser, rien n’y fait : l’animal refuse de bouger. Désespéré, il 
retourne voir l’ermite et lui raconte sa mésaventure.

« As-tu pensé à enlever la corde ? » lui demande le vieillard.

« Mais, il n’y a pas de corde ! » s’exclame le paysan.

« Pour toi oui, mais pas pour ton âne… »
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Le paysan retourne alors au campement et d’un ample 
mouvement, il mime le geste de retirer la corde. L’âne le suit 
sans aucune résistance.

Ne nous moquons pas de cet âne.

Ne sommes-nous pas, nous aussi, esclaves de nos persuasions 
(imaginer qu’on « se doit » de faire ceci, ou qu’on « doit être » 
comme cela, la crainte du regard des autres, etc.). Pire encore, 
ne sommes-nous pas enchaînés à nos habitudes mentales 
(peur, jalousie, orgueil, envie, etc.) ? Tout ceci n’est pourtant 
qu’imagination de notre part… car rien ni personne ne 
nous oblige à quoi que ce soit. En réalité, c’est nous qui nous 
obligeons à certains actes… Dans tout ce que nous faisons, 
nous avons toujours le choix, il ne s’agit que de le vouloir 
vraiment…

Demandez-vous donc quelle(s) corde(s) invisible(s) vous 
empêche(nt) de vous exprimer, de vivre, de vous épanouir et 
de progresser…

Auteur inconnu
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?  exercice  1
 TEST : QUEL RÂLEUR ÊTES-VOUS ? 

Si vous tenez ce cahier 
d’exercices entre les mains 
(sauf si on vous l’y a mis de 
force), c’est que vous avez 
déjà conscience que vos 

râleries vous pourrissaient 
plus la vie qu’autre chose. À 
vous d’identifi er quel type de 
râleur vous êtes et surtout, 
pourquoi vous râlez.

1 Vous prenez un verre avec votre ancienne copine de lycée 
Laurence, que vous n’avez pas vue depuis 10 ans et qui vous a 

retrouvé sur Facebook. Après les embrassades d’usage, elle vous 
déballe les échecs de sa vie : son divorce, son job qui la stresse, 
les travaux de sa maison qui n’en fi nissent pas…

 OK, elle semble ne pas aller bien, mais vous ne pouvez pas en 
placer une.
 C’est inadmissible que son conjoint la quitte avec trois enfants à 

charge. Les hommes sont bien tous les mêmes !
 Pauvre Laurence… Elle semblait si confi ante et dynamique 

quand vous étiez jeunes…

2 Un soir, vous rentrez d’une journée de travail harassante. 
Vous trouvez la table de la salle à manger pleine de pape-

rasse, la vaisselle sale de la veille dans l’évier, et une lessive qui 
attend d’être étendue depuis deux jours.

 Vous demandez à vos proches de se mettre à votre place. Est-ce 
que ça leur ferait plaisir de trouver un bazar comme ça en 
rentrant ?
 C’est à chaque fois la même chose. En plus de votre journée, 
vous allez vous farcir une heure de rangement. Vous en auriez 
presque les larmes aux yeux.
 Vous criez et faites la vaisselle le plus bruyamment possible.
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3 Quelle est la devise qui correspond le mieux à votre état 
d’esprit ?

 Dans la vie, on ne fait pas toujours ce qu’on veut.
 Dans la vie, les vrais amis se comptent sur les doigts d’une 

main.
 Dans la vie, on ne peut compter que sur soi-même.

4 Votre ligne Internet est en panne et vous appelez la hotline. 
Une voix suave vous répond que « votre appel va être pris 

dans 5 minutes ». Sauf que ça fait 20 minutes qu’on vous dit ça…

 Vous commencez à fulminer et faites un scandale quand l'opéra-
teur vous répond enfi n.

 Vous raccrochez. De toute façon, c'est à chaque fois la même 
chanson, ils se fi chent du monde.
 Vous mettez l'appel sur haut-parleur et classez la pile de papiers 
qui traîne depuis des semaines sur votre bureau. Quand l'opéra-
teur décroche, vous lui signalez votre frustration tout en sachant 
que vous êtes probablement la dixième personne à faire ça 
depuis ce matin.

5 Vous êtes au restaurant. Le serveur vous amène un steak à 
point (alors que vous aviez demandé une viande saignante) et 

des frites pas cuites.

 Vous soupirez et vous mangez votre steak à contrecœur. 
Pendant tout le dîner, vous pestez et vous remarquez d’autres 
défaillances dans le service. Encore une adresse à rayer de votre 
carnet !
 Vous rappelez le serveur et lui demandez s’il est capable de 

prendre une commande correctement alors que le restaurant 
n’est même pas bondé. C’est dingue, tout de même !

 Vous signalez au serveur l'erreur dans la cuisson et demandez 
à ce qu'on vous apporte un steak saignant et, au passage, des 
frites plus croustillantes. Vous faites remarquer à votre conjoint 
que vous ne serez pas synchros pour le plat. Pour une fois que 
vous alliez au resto tous les deux…


