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«Tu veux ou tu veux pas?»
«Tis veux ou tu veux pas

Tis veux c’est bien

Si tu veux pas tant pis

Si tu veux pas

Jen f’rai pas une maladie

Oui mais voila réponds-moi

Non ou bien oui

C’est comme ci ou comme ¢a»






Introduction

Pourquoi tant de mal pour se décider?

L’ OBJECTIF DE CE LIVRE EST DE DEDRAMATISER 'acte de décider. Quel
vilain mot que celui-la: décider!
* Rien que de le lire, certains stressent!

* D’autres ne décident rien car habitués a ce qu’on décide a leur place.

* D’autres font trainer les choses pour repousser la décision a plus
tard.

* D’autres se trouvent des excuses pour décider de... ne pas déci-

der.

* D’autres prennent un temps fou, hésitent, décident, puis re-
viennent sur leur décision.

* D’autres trépignent a I'idée que certains... hésitent!

Apprendre a repérer les contours et enjeux de votre décision vous
aidera, dans un premier temps, a comprendre comment vos choix se
définissent et quel étage (émotionnel, comportemental ou mental)
vous utilisez le plus fréquemment sans vous en rendre compte.

Vous comprendrez ainsi, dans un second temps, que lorsque
vous peinez a prendre des décisions, c’est qu’un des trois étages
vous pose probleme et vous ralentit plus qu'un autre : soit qu’il soit
plus encombré et moins accessible, soit que vous n’y soyez jamais
alle! Ainsi:

* Vous apprendrez a vous repérer dans votre immeuble décisionnel.

* Vous apprendrez comment passer d’un étage a 'autre.
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* Vous apprendrez a chercher les clés de vos décisions.
* Vous apprendrez a débloquer les portes de vos étages.

* Vous apprendrez a utiliser votre ascenseur-décisionnel pour navi-
guer dans vos différents étages.

Les exercices que je vous propose reposent sur les thérapies cogni-
tives, comportementales et émotionnelles (les TCCE) et sur la thé-
rapie d’acceptation et d’engagement (ACT) qui suggerent que lutter
contre sa propre souffrance a souvent pour effet paradoxal d’en aug-
menter 'intensité et les difficultés. Ce combat contre vous-méme,
lorsque vous bloquez sur une décision, vous empéche de mener les
actions qui sont importantes pour vous et retardent vos futurs projets
et décisions. Mais attention, ce livre n’est pas une baguette magique.
Les décisions ne seront pas toujours faciles, légeres ou heureuses.
Pacceptation de I'inconfort de I'indécision fait aussi partie de votre
processus d’apprentissage et de développement personnel.

Partons explorer votre immeuble décisionnel pour voir ou se

cachent les clés de vos décisions.

Entrée par les Entrée par les Entrée par les
Emotions Pensées Comportements

Choisir sa porte d’entrée



1

AIDEZ-MOI A PRENDRE
LA BONNE DECISION'!

Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises décisions,
il y a les décisions qui vous conviennent

VorrA, c’est pIT! Inutile de lire tous les livres sur la décision pour
trouver la meilleure facon de décider: il n’y en a pas une meilleure
qu’une autre! Cependant, il y a plusieurs facons d’arriver a se décider:
ce qui n’est pas la méme chose. Et c’est la que notre affaire se corse.
Alors?

A
* Etes-vous preét a explorer la décision sous toutes ses coutures ?

* Etes-vous prét a explorer vos facons de faire et les comparer aux
facons de faire des autres?

DECIDER, C’EST SSENGAGER

Bienvenue au club: vous venez de prendre votre premiére
décision avec ce livre! Bravo. Etait-ce difficile ? Etait-ce stressant ?
«Eh bien, non!», me direz-vous (enfin j’espere)... Pourquoi? Tout
simplement, parce que vous vous etes amusé et vous ¢tes absorbé
dans ces quelques lignes décrites sous forme d’un défi ludique et
entrainant! Tout s’est passé tres vite: en deux questions, vous vous
étes lancé un mini-challenge intérieur, vous vous étes projeté dans
un «a-venir» et vous avez fait un choix: celui de vous engager.
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Cest cela qui est tres important dans tous les processus déci-
sionnels: en vous engageant, vous vous €tes mis en mouvement,
vous avez expérimenté, vous vous ¢tes mis en disposition de
faire.Vous avez agi. Peu importe quoi ou comment a ce stade : vous
vous €tes mis en mouvement volontairement et votre corps a res-
senti quelque chose, votre mental a saisi le challenge au vol et vos
émotions ont été titillées par le jeu! Peut-étre avez-vous ressenti
du plaisir, de la joie, de la bonne humeur... ou rien du tout. C’est
possible.

Dans tous les cas, vous avez été traversé par la décision et ¢’est sur
ce fil directeur que vont reposer les exercices de ce manuel d’auto-
coaching.Vous allez jouer avec la décision et réciproquement. Nous
allons créer un partenariat entre elle et vous.

Cependant, pour un autre lecteur que vous-meéme, cette petite
expérimentation autour de ’engagement aura sans doute été dif-
férente : n’était-ce pas plutdt I’émotion suscitée par le ton du jeu
qui a éveillé en lui sa curiosité, puis son mental qui 'a mis en
action de se dire : «oui, pourquoi pas, c’est drdle, j’y vais I » ? Alors que
pour un autre lecteur, n’était-ce pas son mental qui s’est enclenché
pour chercher le sens de cette introduction déroutante, le laissant
troublé ou perplexe au niveau émotionnel mais éventuellement
impatient au niveau comportemental, se demandant «mais c’est
quoi ce livre... »?

Cela devient compliqué: les émotions (en premier), le mental
(en deuxieéme), puis le comportement (en troisieme) ? Ou alors:
le mental, les émotions puis le comportement? Ou encore :le com-
portement, le mental, puis les émotions, etc.? Dans quel sens ? Dans
quel ordre ? Par quoi commence-t-on alors?

e Premiérement: les émotions?
¢ Deuxiémement:le mental?
* Troisiemement: le comportement?

Cette premiere petite expérience autour de la décision était
pourtant sans enjeux... Serait-ce donc si compliqgué de prendre des
décisions simples?
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Non, non, rassurez-vous: ¢’est juste expérientiel et donc propre
a chacun.

En ce qui vous concerne, vous venez juste d’expérimenter
quelque chose. C’est ce «quelque chose» unique qui vous appar-
tient et qui enclenche votre décision. Cela se fait tout seul. Presque
sans vous au fond et trés rapidement!

Dexpérience, le vécu, la pratique et l'acceptation suffisent a
enclencher la décision. Le reste n’est que blocage ou freinage: c’est
cela qui empéche les décisions. Alors, levez les freins et vous finirez
par avancer!

Donc autorisons-nous a faire quelques expériences sans consé-
quence, afin de déduire ce qui est bon pour nous: c’est le premier
message de ce livre!

A tous les coups on gagne!

Nous avons tous nos propres modes de réflexion et n’utilisons
pas les mémes chemins pour faire nos choix. Cependant, si tous les
chemins ménent a Rome, se tromper parfois vous amene en d’autres
endroits bien plus adaptés a votre problématique de départ et ouvre
de nouveaux chemins pour la décision. Quelle est, selon vous, la
meilleure solution: arriver a se décider étape par étape ou arriver a
se décider quel que soit le chemin a parcourir? Que choisirez-vous:
la destination ou le voyage ? Déja a ce stade, les avis divergent. Si, si,
si,... faites le test autour de vous et lisez le storytelling ci-dessous.

Storytelling — Martial et Katarina

Martial et Katarina ont décidé de partir en Europe de I’Est 1’été
prochain. Ils en profiteront pour rendre visite a la famille de
Katarina qu’ils n'ont pas vue depuis leur mariage.

Katarina : le choix de la destination

«J’ai quitté mon pays il y a 10 ans et nous nous sommes mariés il y a
3 ans. Je n’ai pas revu ma famille depuis et nous aimerions présenter
notre petite fille de 2 ans a ses grands-parents. Nous devons nous
décider avec Martial. En avion, c’est trés rapide: on y est entre 5 et
6 heures, c’est bien pour la petite. Et moi j’ai vraiment hate de les
revoir, le plus vite possible.»

Martial : le choix du voyage

«Katarina est russe, nous nous sommes mariés en 2009 et tres
vite est arrivée notre petite Luna. Nous allons nous rendre cet été
dans sa famille et nous en profiterons en chemin pour traverser les
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pays d’Europe en voiture. Nous pourrons y faire des escales pour
la petite et nous pourrons aussi visiter les grandes capitales euro-
péennes. Ca va étre de belles vacances en famille ».

Avez-vous pu repérer les éléments divergents concernant leurs
logiques personnelles (réflexions, opinions, déductions), leurs moti-
vations (désirs, émotions, envies) et leur facon d’y aller (avion, train,
voiture) ? Ils ont pourtant le méme objectif final (aller en Russie,
passer leurs vacances d’été pour voir la famille). Mais ils n’ont pas la
meéme facon de s’y projeter.

Chacun est diftérent par sa facon de voir (éducation, expériences,
culture) : chacun décide avec ses propres reperes, ses propres envies
(ou sa propre destinée!). C’est logique et c’est bien normal.

Ce qui est plus compliqué et illogique pour certains d’entre nous,
c’est que 'autre ne réfléchisse pas pareillement! « Mais enfin Kata-
rina, c’est stupide, si tu veux que la petite connaisse sa culture et comment
vit sa famille, autant en profiter pour lui faire appréhender les us et coutumes
de son pays...!» pourrait dire Martial. Puisque Martial est logique,
Katarina est donc illogique selon lui.

Mais si ¢’était Katarina qui parlait, que dirait-elle? « Mais enfin
Martial, c’est idiot, je comprends que tu veuilles visiter mon pays, mais
avec la petite, c’est trop long le voyage en voiture, tu ne te rends pas compte
voyons ! On n’est plus tout seul maintenant et puis ma famille m’attend,
elle aussi, elle a hdte de nous voir tous ensemble. »

Quelle décision choisiriez-vous?

Selon vous qui est logique, qui est illogique dans I'histoire ci-dessus? Quelle
est la bonne décision d’aprés vous pour le couple ?
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Quels sont les éléments qui vous touchent dans la décision de Katarina?

LES DIKTATS DE LA DECISION

La société de consommation, la mondialisation, 1’économie, la
famille, le monde du travail nous incitent a décider vite parce que
tout s’accélere de nos jours. Vous venez a peine d’acheter le télé-
phone dernier cri que le concurrent sort la nouvelle tablette qui
va avec! Vous avez économisé des mois pour vous payer toutes les
options sur votre nouvelle voiture et une autre marque les sort
en série! Votre enfant vous harcele depuis des semaines pour des
baskets « fashion» qui seront critiquées par ses camarades des beaux
quartiers des la fin de la semaine suivante. ..

Aujourd’hui, tout doit se décider vite : vos choix profession-
nels, votre vie amoureuse, votre trajet pour vous rendre au travail,
votre proposition de vente pour votre maison, votre prét bancaire,
vos locations de vacances, votre tenue le matin, votre tenue le
week-end, les soldes irrésistibles.. . ! Tout incite a prendre des déci-
sions de plus en plus rapidement et de plus en plus sous pression.
Tout le monde s’affole et s’agite sans savoir distinguer 'urgent de
I'important.

Diktat n° 1: « Décider vite et bien!»

Les livres de management et de développement personnel vous ont
appris a décider rationnellement avec votre cerveau gauche, concep-
tuellement avec votre cerveau droit, émotionnellement avec votre cer-
veau intuitif, instinctivement avec votre cerveau reptilien! Toutes
les recettes vous sont données. A vous de les suivre et vous saurez
prendre la bonne décision. Il n’y a plus qu’a choisir!

St seulement c’était si simple...
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Siseulement, en lisant un livre sur la décision, vous pouviez enfin
prendre du plaisir dans chacun de vos choix! Ne révez pas: décider
n’est pas une action anodine. C’est une action qui engage, qui vous
engage! C’est pour cette raison que c’est inconfortable parfois et
qu’on préfere demander un conseil, un avis ou mieux une solution
toute faite a quelqu’un. Cette tendance a aller chercher des conseils
ou des solutions toutes faites fait vivre beaucoup de professionnels
(consultants, experts, correspondants, coachs, gourous, voyants, etc.).
Laide a la décision est devenue un marché depuis quelques années.
Ce n’est pas par hasard.

Nos ancétres laissaient les décisions se faire. Les saisons déci-
daient de la récolte. Les familles décidaient des mariages. Le prétre
décidait de I'absolution. C’était plus simple. Les temps ont changé!
Maintenant, vous avez votre mot a dire et on vous demande méme
de vous afhirmer! C’est presque devenu I'injonction de nos jours:
« Décidez-vous!»; « Affirmez-vous ! » On dirait la nouvelle gymnas-
tique a la mode: inspirez... décidez; soufllez... athrmez! « Décidez
vite et bien». Encore un petit effort, inspirez-soufflez! Mais par
quelle action commence-t-on? Est-on sur que décider soit une
action d’abord?

Vous trouverez dans ce livre des éléments vous permettant
davantage de voir la décision comme un processus, plus que
comme une action. Certes, 1l y a un avant et un apres décision. Mais
il y a surtout un début et une fin dans le processus de décision.
Et nous verrons que cet intervalle contient les clés de vos étages
décisionnels.

Diktat n° 2: «Ne pas se tromper!»

Les personnes rencontrées au cours de ce voyage au cceur de la
décision estiment avoir des difficultés a se décider. Pourquoi?
Tout simplement parce qu’elles ont souvent peur de se tromper.
Le fameux «Et si...» les fait douter ou les paralyse. Alors elles se
bloquent en attendant de prendre «la» bonne décision. Le probleme,
c’est qu’avec leur non-décision, elles font patienter tout le monde et
que, plus le temps passe, plus elles en ont conscience et percoivent
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I'irritation et les signes d’agacement des autres. Le cercle vicieux
est enclenché. Plus elles attendent, plus elles souftrent et auront
peur de prendre la mauvaise décision au final. Nous démontre-
rons que ces personnes souffrent énormément durant cet intervalle
qui s’éternise et que cela entretient leur malaise personnel... voire
fait enrager leur entourage qui se plaint de leurs hésitations quasi

pathologiques.

Diktat n° 3: «Hésiter trop longtemps est un défaut!»

Dans la suite logique du 2¢ diktat, il est de mise de dire que I'hési-
tation qui dure trop longtemps est un défaut. Les psy nomment cet
état: procrastination. La procrastination est ce que fait votre cousin
quand il remet toujours au lendemain la promesse qu’il a faite a
sa femme de lui installer une étagere. C’est aussi le fait que votre
collegue remette toujours au lendemain la rédaction de son CV
alors que vous 'entendez se plaindre depuis des mois au sujet de
son travail. La procrastination n’est pas une maladie en soi, mais
peut devenir un trouble si elle est systématique et/ou présente dans
plusieurs domaines de votre vie.

Et alors? Ou est le probleme ? Peut-étre que votre cousin n’est
tout simplement pas bricoleur et qu’il a peur d’étre jugé par sa
femme qui assure sur tous les plans? Peut-étre que votre col-
legue de bureau n’est tout simplement pas doué en traitement
de texte et que mettre en page sa vie professionnelle lui semble
une épreuve insurmontable. Bref, les «procrastinateurs» ont de
bonnes raisons. Mais cela devient irritant pour ’entourage quand
la décision les concerne aussi. Parce que la fille de votre cousin a
absolument besoin de ranger ses livres sur cette étagere car elle va
rentrer en 6° dans 2 jours. Parce que I'épouse de votre collegue
vient d’obtenir sa mutation et le déménagement est prévu dans
un mois et qu’un mois, pour trouver un nouveau travail, cela va
etre difficile pour votre collégue, avec ou sans CV. Dans ces cas-1a,
la procrastination devient une géne psychologique et sociale, car
elle atteint les autres et souvent au détriment de I'amour qu’ils
vous portent.
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Diktat n° 4: «Les hommes d’action décident vite!»

On entend souvent dire que les hommes d’action savent décider
«vite et bien». On reconnait bien 1a les diktats de la société d’au-
jourd’hui: premierement vite et deuxiemement bien. Ces hommes
d’action sont vraiment des héros dans ce cas, tres adaptés a notre
époque ! Mais qu’en est-il pour eux-mémes ? Prennent-ils toujours
les bonnes décisions? Ne se trompent-ils jamais ? Décider, est-ce
parfois douloureux ou seulement un plaisir précédant le plaisir de
Paction? Leur cerveau est-il plus vif ou mieux entrainé a décider.
Qu’en est-1l? Les militaires, les pompiers, les membres du GIGN
sont-ils mieux préparés a la décision? Qu’en est-il dans leur vie
privée ? Est-ce aussi eux qui décident le mieux a la maison?

Alors vous ferez comme bon vous semble, mais il me semble que
les diktats sont faits pour étre renversés. Personnellement j’aurais
du mal a suivre aveuglement des diktats qui n’iraient pas dans le
sens de mon projet de vie. Loin de moi I'idée de vouloir révolu-
tionner le théme de la décision, mais j’ai envie de remettre un peu
d’huile dans les rouages de votre ascenseur décisionnel pour faci-
liter vos déplacements dans votre immeuble et votre projet de vie
par extension.

LES PARADOXES DU CHOIX ET DE LA DECISION

Bien que certains affirment haut et fort qu’ils savent décider tres
vite, la tache n’en reste pas moins difficile. Prendre une décision
est une action complexe. Ca 'est d’autant plus que, socialement, la
prise de décision rapide est valorisée. Commencgons cependant par
faire un peu de tri dans ce que nous pensons étre des évidences.

Décider n’est pas une réflexion: c’est une action!

On se représente souvent la statue du Penseur de Rodin pour illus-
trer celui qui réfléchit. Que peut-il bien y avoir dans sa téte a ce
moment-la? Il est immobile, assis dans une position bien particu-
liere qui prouve qu’il ne bouge pas: en tout cas son corps n’est pas
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en action. Il n’affiche pas d’expression particuliere sur son visage: il
ne souffre donc pas. Il semble qu’il ne se passe rien et pourtant le
penseur est en action!

C’est le premier paradoxe: penser, réfléchir, décider sont des
actions qui ne se voient pas de I'extérieur. La prise de décision
est une activité invisible et transparente. Pendant ce temps tour-
billonnent les mots, les pensées, les idées dans votre téte, comme
des ondes électriques dans un four a micro-ondes. Car c’est bien
I'impulsion électrique de votre cerveau, grace a ses 100 milliards
de neurones, qui permet cette action. Cela demande beaucoup
d’énergie pour le cerveau a ce moment précis, ce qui peut finir
par étre épuisant en fonction de la durée, de I'intensité et de votre
état général de santé a ce moment de votre vie. Si cela tourne en
boucle, on parle de ruminations. Si cela tourne vite et sous tension
psychique, on parle de tachypsychie.Votre disque dur tourne dans le
vide en utilisant un maximum d’énergie.

Penser, ca fatigue.
Réfléchir, sans issue et en boucle, fatigue autant qu’un marathon.

Décider n’est pas simplement «acter»:
c’est tout un processus!

On comprend mieux maintenant pourquoi réfléchir fait partie du
registre de «l’agir». Maintenant, imaginez que vous €tes au res-
taurant avec votre cousine Francine.Vous I'avez invitée pour son
anniversaire dans le meilleur établissement du guide Michelin de
votre région.Vous avez fait un peu de route, mais il fait beau et vous
savez que la surprise lui plaira. Nous sommes samedi midi, I’été
culmine et offre de chaudes températures, tutto va bene! Vous allez
passer, vous en étes sur(e), un agréable moment avec votre cousine
Francine. Le restaurant est magnifique, un parc de 5 hectares s’offre
a votre regard depuis la terrasse et une piscine est a la disposition
des clients du restaurant qui souhaitent se rafraichir en cette chaude
journée de juillet.
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Arrive le menu format A3 avec pochette a rabat en cuir et sa
carte des vins. Uendroit est magnifique, vous savourez ce moment
a I'avance. Vous avez pu admirer la finesse de la porcelaine et le
contenu esthétique des assiettes de vos voisins. Vous allez vous
régaler de ces mets raffinés cuisinés par un grand chef étoilé. Vous
avez fait votre choix dans le menu, puis hésité un peu (viande ou
poisson), mais vous avez tranché en moins de cinq minutes top
chrono! Vous avez opté au final pour le poisson, donc pour le
vin: ce sera du blanc!Vous étes en Sancerrois, vous ne pouvez pas
rater ¢a.Vous refermez votre menu. Vous étes prét a commander.
Garcon!

Sauf que votre cousine n’en est qu’au début de sa lecture... Vous
patientez, vous la laissez choisir en prenant le temps d’admirer autour
de vous cet endroit panoramique.Vous patientez, cinq minutes, huit
minutes, dix minutes. C’est long. Francine n’arréte pas de tourner
et retourner les pages de son menu, de parcourir et de revenir en
arriere. De dire qu’elle sait enfin ce qu’elle prend avant d’hésiter et
de changer d’avis de nouveau.Vous trépignez d’impatience et votre
ventre commence a gargouiller. Le serveur qui était déja venu sol-
liciter votre commande repasse une seconde fois, avant de repartir
avec le sourire. Le votre s’est figé il y a dix minutes. Francine ne sait
pas se décider et ¢a vous agace.

Que se passe-t-il dans la téte de Francine ? Plein de choses! Trop
de choses ironisez-vous intérieurement.

Une multitude de connections neuronales avec plusieurs aller-
retour sans compter les liens que nous faisons avec les conséquences
de notre décision. Si Francine hésite si longtemps, c’est que:

* elle ne veut pas se tromper (diktat n® 2): c’est tout de méme son
anniversaire et elle n’a pas souvent ’occasion de venir ici;

* elle veut prendre la bonne décision et ne pas le regretter en se
disant ensuite qu’elle serait passée a coté de quelque chose (diktat
n° 1). Tout a Iair s1 bon et toutes ces assiettes si joliment arrangées;

* elle a remarqué que vous aviez déja fait votre choix depuis long-
temps et se met sous stress pour décider (diktat n® 3), ce qui ne
fait qu’empirer son hésitation. Elle tourne en boucle.
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Pour Francine, les liens entre les effets et les conséquences s’em-
boitent les uns dans les autres et finissent par brouiller les pistes
et remettre en question sa décision initiale: manger léger! Manger
léger, d’accord, mais c’est son anniversaire tout de meéme! Et c’est
un sacré beau cadeau que d’étre invitée ici pense-t-elle. Voici le
dialogue dans sa téte.

Storytelling

«Le menu est impressionnant, tout a l’air tres bon et le chef est
réputé. Moi qui voulais manger léger, ¢a va étre compliqué. Je suis
plutot entrée/plat que plat/dessert, mais 13, javoue que la pyramide
au cceur fondant de chocolat me titille le palais a 'avance! Et puis,
c’est mon anniversaire et ma cousine m’a dit que je devais me faire
plaisir. Elle, d’ailleurs prend entrée/plat/dessert avec fromage, ce
qui permet de gotter aussi aux délices du coin! Mais tout ¢a, ¢a va
faire lourd surtout si je veux profiter de la piscine apres. Et puis, ce
soir, je suis aussi invitée chez mes voisins et demain j’ai le baptéme
du petit dernier. Bon allez, je prends les huitres en entrée, puis la
souris d’agneau au romarin et aux céleris caramélisés....euh, non:
les huitres, jen ai un mauvais souvenir et je sais que ma cousine
naime pas l'odeur, donc non...: je vais prendre les toasts au foie
gras avec son chutney de mirabelles aux épices! Par contre, je
golterais bien au Sancerre blanc mais est-ce qu’il va se marier avec
la souris d’agneau, ah, j’hésite... et puis apres il y a le fromage,
incontournable le fromage ici, il est si bon. Il y a le vin du coin, je
ne sais pas,... le rouge, c’est mieux non? Mais le blanc il est trop
bon aussi... Oh mince..., je ne sais plus moi dans tout ca... et ma
cousine qui s’impatiente : ale, aie, aie! Aidez-moi a prendre la meilleure
décision !».

Choisir entre plusieurs options peut se faire rapidement pour
vous ou prendre du temps comme c’est le cas pour votre cousine
Francine, alors que 'enchainement des opérations dans le cerveau
sont les mémes pour vous deux. Alors pourquoi?

Ce sont les liens entre les causes et les conséquences que nous
en déduisons qui ralentissent nos processus de décisions. Ces liens
sont individuels et dépendent de chacun de nous (rappelez-vous
le couple Martial et Katarina). Ces liens ont une fonction impor-
tante : celle de nous projeter dans un avenir proche dans les meil-
leures conditions pour soi a court terme. La personne qui choisit
entre plusieurs plats au restaurant s’imagine en méme temps dans



16 BIEN DECIDER

lapres-repas. Francine fait ses propres liens entre repas-piscine-
route-diner-baptéme... et sans doute inconsciemment aussi avec
sa garde-robe, son maillot de bain, son age, les écarts qu’elle a faits
cette semaine ainsi que ceux qui vont se présenter a elle ce week-
end (et peut-étre qui sait, pense-t-elle, a son diététicien, a son ban-
quier ou a son petit ami qui lui a fait gentiment remarquer ses
petites rondeurs). Ca va loin... En faisant ces liens, elle s’enferme
toute seule dans un processus de microdécisions et de projections:
elle tente d’éliminer des options pour bien décider. Elle actionne
un levier: celui du choix. Puis un autre, et encore un autre, etc. Et
parfois, c’est long, trop long.

Décider, n’est pas qu’une seule action.
C’est tout un processus de microdécisions!

Décider n’est pas sélectionner: c’est ouvrir!

On entend souvent dire: « choisir, ¢’est renoncer». Certes, cepen-
dant, cette expression est limitante et enfermante. De plus, elle n’est
pas tout a fait juste, car choisir permet au contraire d’avancer vers
des options nouvelles qui se présenteront le moment venu. Ima-
ginez un bateau dans une écluse. Le processus de décision est un
peu identique: parfois, votre bateau va rester bloqué dans I'écluse
un certain temps, en laissant derniere lui son chemin déja parcouru.
Lécluse symboliquement serait cet endroit obligé par lequel vous
devez passer et patienter pour accéder a un niveau de navigation
supérieur dans le but de poursuivre votre route et atteindre votre
situation désirée.

Faire des micro-choix au contraire permet de débloquer
une situation dans laquelle I’hésitation est oppressante. Faire des
liens causes-conséquences vous projette vers quelque chose. Cest
ce quelque chose qui va vous attirer ou pas (rappelez-vous la
premicre expérience de ce chapitre). Si cette hypothése vous
convient, vous pourrez seulement dire a posteriori que vous avez
pris la bonne décision! Cette projection «vers », «en direction de »,
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est un «a-venir» que vous anticipez déja. Il ne s’agit pas d’y
renoncer a ce stade, mais d’avancer. La posture mentale n’est pas
la méme. Dans le renoncement, vous perdez quelque chose. Dans
le choix, vous gagnez quelque chose ou «allez vers» quelque
chose qui vous convient. Vous n’envoyez pas le méme message a
votre cerveau. La fonction de ce moment d’ouverture est de vous
faire imaginer ce que vous ressentirez en vrai quand vous y serez'.
Prenez I'exemple de vos dernieres vacances en famille. Vous avez
commencé par réfléchir a ce dont vous aviez envie tous ensemble,
puis a émettre des avis tranchés de type: « Ah non! On I'a déja fait
Pannée derniere », ou «on était déja dans ta famille I’année derniere ; cette
année : on_fait la mienne ! ». Parfois, ces renoncements peuvent ouvrir
d’autres horizons: «et si pour une fois, on partait a I’aventure ? », « et si
on n’allait ni dans ta famille, ni dans la mienne et qu’on pensait un peu
a nous?», «et si on échangeait notre maison avec une autre ?», « Et si on
louait un bateau pour descendre le canal du Midi ou qu’on économisait cette
année pour une croisiere en Alaska I"année prochaine ? ».

Tous les processus de tris sont des portes ouvertes vers |'aventure.

Mais si vous préférez le connu, le sécurisant, la routine et
retourner dans le camping de votre enfance pour retrouver tous vos
amis vacanciers, c’est tres bien aussi! Vous aurez sur place un autre
regard sur les choses a chaque fois de toute facon et c’est peut-étre
I'inconnu qui s’invitera dans votre quotidien. Qui sait?

Horoscope de I’indécis

Votre année vous mettra face a des décisions difficiles a prendre.

* Acceptez ce qui est hors de votre contrdle et vous verrez que c'est
justement |a que la magie opére.

» Engagez-vous a prendre des décisions et a accepter de nouvelles aven-
tures qui viendront enrichir votre vie.

1. Pour plus de détails, voir les ouvrages sur les techniques d’ancrage et de
visualisation positive utilisées pour la fixation d’objectif en PNL en bibliographie.
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Zone de
confort

Zone ou la
magie opere!

Magie de la décision

DECIDER DE NE PAS DECIDER!

Décider vite: c’est bien. Mais parfois il faut réfléchir longtemps! A
I'inverse, si prendre trop de temps pour décider est un probleme, se
précipiter en est un autre. Dans le pire des cas, il est parfois urgent
de ne pas décider plutdt que de prendre des décisions absurdes et
de faire n’importe quoi.Vous ne suivez plus? C’est normal, nous
entrons dans la décision absurde.

Les décisions absurdes ou les fausses bonnes décisions

La définition des décisions absurdes revient au sociologue Chris-
tian Morel qui a étudié plusieurs cas de choix absurdes dans dif-
térents secteurs (aéronautique, navigation, management, vie
quotidienne...). Lauteur définit les décisions absurdes comme:
une action «radicale et persistante contre le but qu’un individu ou un





