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LES LOISIRS D’UN HOMME D’AFFAIRES

LA santé est notre plus précieuse possession. On
peut avoir gloire, richesse et talent m et une
excellente situation -- mais à quoi bon tout cela

sans un corps sain pour en jouir.

La santé est à la portée de la plupart des gens, s’ils
veulent se donner la peine de collaborer avec la nature.
Il suffit de traiter notre corps avec un peu de soin et
d’intelligence. Nos loisirs nous offrent une bonne
chance pour cette sorte de ré-, ou plutôt, de re-création.

La vie mouvementée que nous m~n~ns prélève un
impôt sur notre système physique et mental. La plu-
part du temps, comme dans le cas de l’impôt sur le
revenu, nous nous contentons de nous en plaindre.
Mais il est dangereux de négliger tout ce qui affecte
le corps.

Les hommes d’affaires sont accablés de responsa-
bilités, harassés par de nombreux menus soucis et,
dans la confusion des idées politiques, philosophique~
et autres, ils sont peut-être plus particulièrement ex-
posés aux défaillances.

A part les médecins, peu de gens étrangers aux
affaires se rendent compte de la dépense physique
qu’elles exigent. A mesure que la position d’un em-
ployé devient plus importante, ses responsabilités
augmentent, la tension s’accentue, et il a moins d’occa-
sions de soigner sa santé.

Les hommes d’affaires et les professionnels com-
mencent généralement à faire leur chemin après 40
ans. Ils avancent rapidement quand ils arrivent à 45
ans, et continuent du même pas ou même plus vite
jusqu’à ce qu’ils se tuent à la tâche. On ouvre rarement
un journal sans lire le décès inattendu d’un homme
d’affaires dans la fleur de l’âge.

L’effort en vaut la peine

Ne perdons pas de temps à déplorer cet état de
choses et occupons-nous des moyens d’y porter
remède.

Une des raisons pour les maladies qui affligent les
gens est leur désir insensé d’être quel.qu’un, de faire
quelque chose, de réussir à tout prix. Ils forcent

vigoureusement le pas sans distractions ni repos. Ils
partagent l’idée qu’on se faisait autrefois du jeu pour
les adultes. C’était trop frivole. Cela faisait perdre du
temps. Cela ne pouvait avoir rien de bon.

Mais quand on réfléchit, on ne peut s’empêcher de
convenir que les loisirs sont probablement le plus
important facteur pour maintenir la santé morale et
physique. Ce sont les heures pendant lesquelles on
rafraîchit la vie par des pensées et des actions qui
diffèrent de celles du travail quotidien. Un avocat
avait eu la bonne idée d’installer un établi de menuisier
dans son sous-sol. "Quand je travaille dans mon ate-
lier," dit-il, "j’oublie tous mes soucis et toutes mes
responsabilités, et mon esprit s’éclaircit comme le
ciel après un orage. Cela vous paraîtra peut-être ridi-
cule, mais quand j’ai fini une pièce bien tournée,
j’éprouve la même satisfaction que Léonard de Vinci
a dû éprouver quand il a contemplé sa Mona Lisa
apï’ès le dernier coup de pinceau."

Les loisirs bien occupés font partie d’un intelligent
mode d’existence. ïls offrent l’occasion de faire ce
qu’on désire et d’y trouver plaisir, qu’il s’agisse de
construire une cathédrale ou de réparer une chaise de
cuisine. L’importance des loisiïs consiste dans !’em-
ploi qu’on en fait, et non pas en ce que le monde pense
du résultat.

L’emploi des loisirs a de plus un effet psychologique:
les gens ont parfois un sentiment d’infériorité ou
d’insécurité qu’on peut réprimer ou réduire par l’usage
qu’on fait des loisirs.

Avertissements

Le corps humain a besoin de repos régulier et de
beaucoup de sommeil pour éliminer les poisons qu’il
accumule et permettre aux organes de se remettre de
la fatigue. Le cerveau a besoin de ventïlation pour
héberger de nouvelles pensées et nouvelles idées. La
contemplation est necessalre pour l’élévation de
l’esprit. Tout cela a lieu pendant les heures de loisir.

Il n’y a jamais un "bon moment" pour se reposer.
Nous invoquons toutes sortes d’excuses pour con-
tinuer à travailler. Quand les choses vont mal, nous



disons que nous ne pouvons pas nous arrêter; quand
elles vont bien, nous concluons qu’il faut en profiter.
La vérité, depuis longtemps admise et de plus en plus
ig..norée, est.que chacun devrait faire école buisson-
mere au motos un lour par semaine.

Quant aux avertissements, il est malheureux que la
plupart ne soient pas des douleurs physiques, car nous
sommes plus enclins à tenir compte d’une douleur
musculaire que d’un signe plus subtil de fatigue. Un
des premiers signes du besoin de repos est l’irrita-
bilité et la mauvaise humeur. Quand nous commen-
çons à être irrités par de petites choses qui en temps
ordinaire nous font à peine hausser les épaules, et
quand elles nous portent à nous en prendre à notre
famille ou à nos collègues, c’est un signe que nous
avons besoin de changer d’air.

Les plus hautes autorités médicales insistent depuis
quelques années sur le besoin de surveiller les pre-
miers signes de fatigue. Si vous avez des moments de
fatigue, disent-ils, si vous sentez que vous perdez du
terrain, si vous avez des douleurs et des malaises, si
vous vous sentez lourd au bout de la journée, si vous
êtes nerveux et agité, si les moindres erreurs et les
plus petites fautes d’inattention font monter votre
température, il est temps de subir un examen médical.

Il est possible que vous n’ayez jamais eu un seul jour
de maladie; vous êtes probablement fier de votre
vigueur et vous hésitez à admettre qu’elle ait pu baisser
mais, si vous accordez à ces signes l’intelligente atten-
tion que vous apportez à vos affaires, vous éviterez de
graves dangers et vous préserverez ce qui, à lui seul,
vous permet de continuer à mener une existence
satisfaisante.

Soyons raisonnables

Rien n’est plus bête que de sacrifier une bonne
santé pour n’importe quelle raison. L’homme d’affaires
qui croit pouvolr négliger sa santé et continuer d’être
aussi sagace, aussi prévoyant et résolu qu’auparavant,
commet une sérieuse erreur de jugement. Celui qui
néglige de se soigner est terrassé par des difficultés
qu’il pourrait aisément vaincre s’il était en bonne
santé. Il se trouve de plus en plus dépourvu de nou-
velles idées. Et en fin de compte, il n’a plus l’imagina-
tion nécessaire pour faire des plans, ni l’étoffe et la
résolution pour les mettre en oeuvre.

Si votre médecin vous a déclaré en parfaite santé
et n’a trouvé aucune raison physiologique pour vos
sensations de fatigue et votre manque d’intérêt, il est
temps de chercher ailleurs. Quand on est en bonne
santé on n’éprouve pas des sensations de fatigue.

Peut-être vous prenez les choses trop au sérieux. Le
moyen de vous guérir est d’en chercher la raison.
Parmi les facteurs susceptibles de causer des affections
physiques ou mentales il faut citer: ennui, soucis,
sentiment d’infériorité, peur, super-sensitivité, troubles
émotifs, sentiment d’avoir manqué à son devoir ou
mal agi envers quelqu’un, frustration, etc.

Même quand on se livre à un travail purement
physique, la lassitude commence dans l’esprit avant
de se faire sentir dans le corps. Cela vaut la peine d’y
réfléchir. La preuve est que celui qui travaille à une
tâche qui est pour lui un jeu souffre rarement de lassi-
tude.

Peu importe la forme d’exercice, l’important est de
nous induire ~ nous y adonner. Nietzche remarque
dans sa préface de Ainsi parla Zarathustra: "Mes
périodes les plus créatrices ont toujours été accom-
pagnées d’une activité musculaire exceptionnelle."
Evidemment, quand on cherche une idée ou la solution
d’un problème dans un bureau, il est difficile de dé-
ployer beaucoup d’activité musculaire. On manque de
facilités, et il faut préserver sa dignité. Cela rend l’exer-
cice encore plus important pendant les heures de
loisir, parce que c’est alors que l’homme d’affaires
peut créer les réserves sur lesquelles il pourra tirer
pendant ses heures de travail.

L’exercice a pour but de faire jouer tous les muscles
du corps. C’est le seul moyen de nettoyer et de mettre
à point la machine humaine.

Questions à se poser

Nos sentiments jouent un rôle dans la santé. La
conscience d’un effort soutenu provoque dans notre
esprit un sentiment d’inquiétude qui se traduit dans le
corps par des sensations de fatigue. Il nous arrive
parfois de nous trouver dans cet état quand nous
lisons, ou quand on nous raconte quelque chose de
triste. En nous apitoyant sur notre propre sort, ou en
nous abandonnant au noir , nous faisons purement
et simplement un effort involontaire mais réel pour
gagner notre propre sympathie et celle des autres.

Quand nous commençons à éprouver des senti-
ments de mécontentement et à douter de notre santé
mentale ou physique, il est grand temps de prendre
des mesures pour trouver la solution de nos difficultés
et soulager notre fardeau.

David Seabury donne dans son livre How to Worry
SuccessJully, une liste de questions très utiles sous ce
rapport. Les voici: "Qui me fait perdre du temps? Qui
me trouble l’esprit? Qui me critique? Qui excite mes
émotions? Qu’est-ce qui détourne mon attention?
Qu’est-ce qui me tracasse? Qu’est-ce que je désire et
puis avoir mais que je néglige? Qu’est-ce que je fais
qu’un autre pourrait faire? Quelles sont les mauvaises
habitudes dont je pourrais me corriger et qui nuisent
à mes affaires? Quels sont les facteurs qui pourraient
contribuer à mon succès et que je néglige? De quelle
façon est-ce que je gaspille mon temps, ma force et
mon attention?"

Essayez, recommande Seabury, de corriger un de
ces défauts par semaine. Il n’y a pas de doute qu’en
découvrant ainsi ces facteurs négatifs on puisse arriver
à mener une saine existence sous le rapport physique
et mental. Ne perdons pas de vue l’importance des
rapports humains dans la vie. Rien n’est plus affligeant




