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n n'a qu'une vie, il serait dommage de ne pas la vivre a fond !

Pourtant, nous négligeons souvent nos aspirations : manque

de temps, trop de sollicitations qui nous

font sacrifier 'essentiel a 'urgent, peur du
changement, tendance a rester dans le statu quo
(peu générateur d'épanouissement personnel),
volonté de plaire aux autres, etc.

Ce guide documenté, illustré et outillé, vous
met sur la voie d'une vie plus épanouie, étape
par étape : identifier vos réves et vos désirs,
combattre les inhibiteurs de l'action pour initier le changement,
passer a l'action, persévérer face aux difficultés et réussir.

Tout au long du livre, vous trouverez des témoignages, des
apports théoriques et des exercices pratiques, a réaliser au gré de
VoS envies.

L'action entraine I'action et vous permet d'avancer sur la route
de votre accomplissement personnel.
*

Delphine Luginbuhl, ingénieure de I'Ecole Centrale Paris et diplémée
de psychologie a I'Université Paris 8, intervient en entreprise
‘ en tant que coach, conférenciere et formatrice. Elle accom-
pagne également des particuliers en quéte d'épanouissement
personnel et professionnel.

Aurélie Pennel, diplémée de I'Ecole de Management
de Grenoble, exerce une activité de consultante, conférenciére
et formatrice. Elle enseigne également dans le supérieur.

Ensemble, elles ont coécrit Cultiver I'optimisme et inter-
viennent auprés de publics variés pour porter leur convic-
tion que I'engagement et le bien-étre au travail sont les clefs
de la réussite individuelle et collective.
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Preambule

Et si nous vous disions que nous avons longtemps hésité avant de choisir
le titre de ce livre ?

Pas facile d'interpeller a la fois les personnes qui hésitent a se lancer dans
un projet précis et celles qui souffrent d’hésitation chronique. Elles ont
pourtant un point commun : une grande difficulté a agir.

Ce que nous vous proposons ici, c'est de vous aider a changer de posture
en 21 jours et arréter d'hésiter pour enfin agir.

Dans la premiére partie de ce livre, vous comprendrez ce que vous avez
ay gagner. La seconde partie vous donnera les clefs pour vous préparer
au changement. Et enfin, dans la troisieme partie, vous pourrez vous lan-
cer dans le challenge trés concret « 21 jours pour passer de I'hésitation a
I'action » !

Tout au long de votre lecture, vous trouverez a la fois des apports théo-
riques, des témoignages vécus et des exercices pratiques que vous pour-
rez réaliser au gré de vos envies. En effet, il n'est pas question ici de vous
faire crouler sous les injonctions, mais de vous offrir des clefs qui vous
permettront de mettre en ceuvre ce qui VOUS convient le mieux.

C'est parti !
Delphine & Aurélie
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J'apprends a agir pour ne pas subir

« Mieux vaut avoir des remords que des regrets. »
Dicton populaire

L'hésitation n’est pas une mauvaise chose en soi, loin s'en faut : de nom-
breuses situations nécessitent de réfléchir avant d'agir, surtout lors-
gu'elles incluent d'autres personnes que nous-méme. Une personne qui
se targuerait de ne jamais hésiter serait au mieux inconsciente, au pire
dangereuse pour elle-méme et pour les autres !

Cependant, il est des situations dans lesquelles le fait d’hésiter empéche
de profiter de la vie et de se réaliser pleinement.

L'objectif de ce livre est de vous aider a adopter un rapport a I'hésitation
sain et épanouissant.

Les vertus de I'hésitation

Notre vie est remplie d’hésitations de multiples natures... et heureuse-
ment !

Lorsque vous parcourez le menu au restaurant, vous hésitez quelques
minutes avant de faire votre choix et cette hésitation est réjouissante car
annonciatrice du plaisir gustatif que vous allez ensuite ressentir.

Lorsque vous étes coincé derriere un tracteur sur une route nationale et
que se présente une courte ligne droite, vous hésitez une demi-seconde
avant de déboiter pour doubler I'ennuyeux engin et cette hésitation est
nécessaire a votre sécurité (ainsi qu'a celle des automobilistes qui pour-
raient arriver en sens inverse!).

Lorsque la personne avec laquelle vous sortez depuis 3 mois vous pro-
pose d'emménager chez elle, vous hésitez (ou pas!) avant d'accepter (ce



qui va bouleverser votre vie quotidienne) ou de refuser (ce qui va peiner
I'élu(e) de votre coeur).

Hésiter, c'est avant tout réfléchir a une situation ou un sujet, quel que soit 1 scitar QUEST-GE
et desier-
le temps que nous nous octroyons pour cela. quefaidygagner?

Nous vivons dans une société d'opulence, qui nous offre de multiples pos-
sibilités... mais nous impose de savoir renoncer ! En effet, nous devons
accepter les limites dues au fait que nous n‘avons (malheureusement)
qu'une vie, et des aspirations variées qui sont parfois incompatibles. Ne
pas renoncer reviendrait a tout vivre a moitié, ce qui n'est pas épanouis-
sant.

Hésiter nous permet donc de peser le pour et le contre, de nous inter-
roger sur ce qui est vraiment important pour nous et de faire des choix
éclairés.

Il arrive parfois que I'hésitation nous améne au renoncement... et c'est

souvent une bonne chose, car tous les projets ne sont pas faits pour étre
réalisés.

o4 A vous de jouer

Identifiez 5 renoncements importants de votre vie que vous étes satisfait
d'avoir réalisés (sur un plan personnel, familial, professionnel...).

>
!
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Que vous ont-ils apporté ? Que vous ont-ils appris ?

Cependant, il est des situations dans lesquelles nous souhaiterions pas-
ser a l'action et n'y parvenons pas, parfois justement par excés de possi-
bilités : nous avons tellement peur de ne pas faire le meilleur choix pos-
sible que nous restons paralysés (que celle qui ne s'est jamais exclamée
« je n'ai rien a me mettre » devant une penderie débordante nous jette la
premiere paire... d'escarpins !). L'hésitation devient alors pesante car elle
nous freine et nous empéche de nous réaliser.

Nous réverions alors d'étre audacieux !
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L'audace, une denrée rare

L'audace est-elle positive ou négative ? Etre audacieux, est-ce une qualité
ou un défaut?

Comme la Force des chevaliers Jedi de Star Wars, I'audace a un coté clair
et un coté obscur. Du cbté clair, 'audace est une vertu qui nous permet
d'entrevoir des possibilités de résultat au-dela d'obstacles évidents. Du
c6té obscur, 'audace mal employée ameéene a des comportements impru-
dents, irrespectueux ou tout simplement irréalistes. Si 'audace permet
souvent d'impulser I'énergie nécessaire a I'action, il est sage de I'accom-
pagner d'une certaine dose de réflexion car, comme le résume Jean Coc-
teau avec esprit : « Le tact dans l'audace, c'est de savoir jusqu’ou on peut
aller trop loin™. »

Dans son sens positif, 'audace est la capacité de se mobiliser et de
prendre des risques raisonnables pour atteindre un objectif. L'enquéte
Ipsos « Qu'est-ce que l'audace pour les Francais ?? » montre le rapport
ambivalent a 'audace que nous entretenons en France.

L'audace est utile... mais il est difficile d'en avoir et elle est peu valorisée
en France

Pour les Francais, I'audace est utile dans le milieu professionnel (94 %),
dans la vie personnelle (87 %), dans la vie quotidienne (86 %) et dans la vie
amoureuse (82 %). Bref, I'utilité de 'audace ne fait pas débat !

Pour autant, elle est percue comme difficile a acquérir (83 %), et la France
se situe a la 8¢ place des pays du G20 considérés comme les plus auda-
cieux (derriére les Etats-Unis, le Canada, 'Allemagne, le Royaume-Uni,
I'Australie, le Japon et la Chine).

64 % des Francais (toutes générations et catégories confondues) consi-
dérent qu’on manque d’'audace en France et 82 % estiment qu'elle n'est
pas valorisée en France, pour des raisons que nous allons détailler.

1.Jean Cocteau, Le Coq et I'Arlequin, éditions Stock, 1918.
2. Réalisée en octobre 2014 auprés de 1 000 personnes de 18 ans et plus (échantillon repré-
sentatif, méthode des quotas).



Le systeme scolaire ef le monde du travail parficulierement pointés du doigt

59 % des Francais jugent qu'on freine l'audace a I'école et seulement 5 %
jugent, au contraire, qu'elle y est favorisée.

Sans chercher a dénigrer notre systeme scolaire, on peut souligner que
I'évaluation des éléves se fonde principalement sur les résultats de leur
travail individuel et sur leur niveau de conformité aux regles énoncées par
les enseignants. L'erreur est mal pergue et les éleves obtiennent générale-
ment de bonnes notes en « recrachant » leur cours, ce qui ne les incite pas
a prendre des risques pour exprimer des avis plus personnels et créatifs
(qui peuvent, certes, les amener a d'excellents résultats salués par leurs
professeurs... mais générent le risque de récolter une mauvaise note si
leur travail est jugé hors sujet ou peu pertinent).

Les travaux en groupe sont peu nombreux et les éléves ont peu l'occasion
de prendre la parole en public, ce qui ne facilite pas I'aisance dans le tra-
vail collectif, pourtant souvent nécessaire dans la vie professionnelle. Or
64 % des Francais considerent que |'on est plus audacieux a plusieurs que
tout seul... Opinion que nous partageons pleinement depuis que nous
avons décidé de coécrire des livres de développement personnel !

Notons que ce constat sur le systeme scolaire n'est pas limité a I'hexa-
gone. Ainsi, dans son livre Osez sortir du rang®, Adam Grant mentionne
plusieurs recherches qui montrent que « les enfants qui ont le moins de
chances d'étre les chouchous des professeurs sont les plus créatifs ». En
effet, les éléves peu conformistes et qui aiment créer leurs propres regles
sont souvent peu appréciés car percus comme éléments perturbateurs.
Pour étre bien vus de leurs professeurs, les éléves ont donc tendance a
garder pour eux leurs idées originales et a rentrer dans le rang. Certes,
le propos que nous tenons ici pourra paraitre réducteur aux yeux de cer-
tains ; il est pourtant représentatif d'une certaine réalité. L'enseignement
reste un sujet vaste et complexe qui mériterait d'étre plus étayé, mais la
n'est pas la vocation de notre ouvrage.

Le constat se poursuit dans le monde du travail : 50 % des Francais jugent
qu'on freine 'audace en entreprise et seulement 12 % jugent au contraire
qu'elle y est favorisée.

3. Adam Grant, 2016, Osez sortir du rang ! Comment les esprits originaux changent le monde,
éditions De Boeck Supérieur (p. 15).

Arréter dhésiter-- [;u‘esl-ce
quejaiay gagner *
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La peur de I'échec, sur laquelle nous nous attarderons au chapitre 6,
freine la prise d'initiative et I'innovation, que ce soit lorsqu’il s'agit de mon-
ter son entreprise ou de faire des propositions visant a faire évoluer le
systeme si I'on est salarié.

Des résistances culturelles et sociétales liées a 'image que I'on donne de Soi

En France, quelgqu’'un d’audacieux est plus souvent envié/jalousé (43 %) et
combattu (35 %) qu'admiré (18 %) ou soutenu (9 %).

Dans I'éducation que nous donnons a nos enfants, nous leur apprenons
I'importance de la modestie... ce qui est une trés bonne chose, si l'on ne
tombe pas dans l'exces !

On peut étre audacieux tout en cultivant 'humilité, avoir confiance en soi
sans étre prétentieux, entreprendre sans écraser les autres, réussir sans
devenir pédant.

Vita activaou vira contemplativa

Selon notre personnalité, nous sommes plutdt du genre a réfléchir beau-
coup avant d'agir ou, au contraire, a agir d'abord et en tirer des enseigne-
ments ensuite. Ainsi, les philosophes distinguent la vita contemplativa (qui
préne I'épanouissement a travers le lacher prise et le fait de profiter de
I'instant présent) et la vita activa (selon laquelle il existe en nous une force
vitale qui nous pousse a agir pour nous accomplir).

Si, jusqu’au xviie siecle, la vita contemplativa a été percue comme un mode
de vie supérieur a la vita activa, cette tendance s'est inversée a partir du
xix¢ siécle. Au-dela de cette tendance culturelle, il nous semble que la
sagesse se situe entre les deux. En effet, nous menons des vies globale-
ment actives et bien remplies, parfois stressantes, au cours desquelles
il est important de se réserver des périodes de calme et de réflexion. Et
réciproquement, nous savons, par exemple, que, pour aborder la retraite,
il faut avoir des projets, car I'inactivité totale est tout aussi stressante que
la suractivité.

Selon votre nature, vous vous sentez peut-étre plus proche de l'une de
ces approches que de l'autre... et c'est trés bien ainsi ! On peut avoir une
nature tournée vers la contemplation et agir a bon escient, tout comme



on peut adorer I'action et savoir tirer des enseignements de ce que I'on
réalise. Le tout est de trouver la posture qui vous convient, sans culpa-
biliser en vous comparant aux autres. En particulier, les personnes de
nature contemplative ont parfois tendance a admirer les personnes plus
tournées vers l'action, car elles se demandent comment celles-ci trouvent
I'énergie d’entreprendre autant de choses... Gardons a I'esprit que par-
fois il vaut mieux prendre le temps de réfléchir avant d'agir de maniére
ciblée plutdt que de se disperser dans une multitude de projets que I'on
ne meéne pas a bien.

En résumé, I'important est d'étre capable d'agir quand on le souhaite : ni
trop, ni trop peu !

Aurélie témoighe : histoire de saeurs

Ma sceur ma déja dit quelle admirait mon énergie et ma
capacité d'entreprendre. Je suis particulierement extravertie
e, depuis notre enfance, ma sceur a limpression que je nai
peur de rien et que je peux déplacer des montaghes.

Ce qui est drole, c'est quielle Sest mise & son compte alors
que jhésite a le faire depuis plusieurs années ! Elle a beau
étre infrovertie et plutdt contemplative, je suis admirative
du courage et de la persévérance dont elle a fait preuve
lorsquelle a décidé d'agir

J'agis pour reprendre |a main sur ma vie

Nous ne choisissons pas toujours les événements qui se produisent dans
nos vies... et cela peut parfois nous donner un profond sentiment d'im-
puissance.

L'hésitation devient alors particulierement douloureuse car elle nous ren-
voie a notre incapacité a nous sortir d'une situation qui ne nous convient
pas.

Arréter dhésiter-- [;u‘esl-ce
quejaiay gagner *



Agir est alors la meilleure facon de reprendre le contréle et de nous sen-
tir puissant. Il n'est pas nécessaire d’entreprendre une action extraordi-
naire, juste de refuser de nous complaire dans le malheur (ou la simple
e difficulté) et de nous prouver que le fait d'avancer malgré I'adversité ne
dépend que de nous.

JARRETE

Delphine témoighe : he pas perdre espoir

Alors que je venais de me lancer hier soir dang 'écriture de ce
chapitre, j'ai réalisé une fausse manoeuvre qui ma fait mettre
toug leg fichiers de mon ordinateur a la corbeille.

Certes, il nétaient pas fotalement perdus, mais je me
retrouvais avec plus de 2 OO0 fichiers en vrac, ce qui rendait
impossible la recherche d'un fichier précis puisque tous mes
dossiers de classement étaient vides.

Heureusement, je sauvegarde automatiquement une fois par
Jjour mon disque dur sur le Cloud.. Sauf que la restauration
refusait mystérieusement de se faire, sans que je comprenne
pourquoi !

Aprés avoir essayé différentes solutions trouvées sur Infernet,
toutes inefficaces, je me suis résighée a devoir passer une
vingtaine d'heures a restaurer meg fichiers un par un, a la
main.. Avant que mon ultime tentative de récupération sur
le Cloud se solde par un succes apparent a deux heures du
matin.

Je me suis couchée plutdt soulagée, mais un peu anxieuse
fout de méme & la pensée que je naurais confirmation du
succes de l'opération que le lendemain, que ma nuit allait étre
bien courte et ma journée de travail bien longue apres si peu
de sommell.
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Quelques heures plus tfard, je suis en frain d'écrire cefte
anecdote (sur une feuille de papier ), installée a ma table de
cuisine avant que la maisonnée se révelille... et cela me permet
de voir sous un jour hetfement plug positif cette mésaventure.
Je ne sais pas encore avec certitude Si je vais récupérer mon
disque dur, mais agir me permet de reprendre la main sur cette
situation totalement subie.

Méme si nos actions ne se soldent pas toujours par un succés, il est récon-
fortant de se dire que nous avons fait de notre mieux.

Je ne veux plus hésiter !

Parfois, I'hésitation est telle qu'elle bloque le passage a I'action. L'hésita-
tion devient alors une vraie source de souffrance, d’'autant plus qu'elle
s'accompagne souvent d'une tendance a critiquer I'entourage (le chef qui
ne prend pas ses responsabilités, les politiciens qui font n‘importe quoi, le
conjoint qui ne nous soutient pas...) ou de culpabilité ou de dévalorisation
(« je ne vaux rien », « je ne sais pas comment je vais m’en sortir » et « j'ai
trop peur pour agir »).

Il est alors intéressant de savoir se poser les bonnes questions. Que
révele mon hésitation ? Qu'est-ce qui m'attire ? Qu’est-ce qui me freine ?
Qu’est-ce qui ne me convient pas ? Qu'est-ce qui ferait que ¢a me convien-
drait mieux ? Qu'est-ce que je fais aujourd’hui pour changer ce qui ne me
convient pas ? Autant de questions que nous aborderons dans les pro-
chains chapitres.

Sivous avez acheté ce livre, vous avez probablement la volonté de trouver
des clefs pour développer votre audace et passer a l'action, afin de modi-
fier une situation qui ne vous convient pas.

Nous allons vous accompagner sur ce chemin et vous aider a développer
vos propres moyens d'agir pour arréter de subir !

1"

Arréter dhésiter-- [;u‘e
quejaiay gagner *
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Souvent, nous hésitons a agir car nous avons I'impression de ne pas étre a
la hauteur de la tache et que tout ce que nous pourrions faire serait bien

- peu de chose.

DERENONCER
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Delphine témoighe : agir a sa mesure

La paupérisation de la société francaise saute aux yeux des
citoyens, hotamment lorgquiils sont confrontés a la mendicité.
[l nest pag rare d'entendre des gens se lamenter sur le sort des
personnes concernées et de Soffusquer quaucune solution
he Soit trouvée par le gouvernement.

Quite a plusieurs trajets en métro, ma fille Laura S'est montrée
frés préoccupée par le sort des SDF, allant jusqu'a en ressentir
deg difficultés a S'endormir. Tout en soulighant le fait quiil était
positif quelle se préoccupe de ce genre de chogses et quelle
pourrait, lorsquelle serait plus grande, Sinvestir dans cette
cauge, je l'ai invitée a ne pas se morfondre dans une tristesse
passive et a réfléchir avec moi a ce quelle pourrait faire
du haut de ses 9 ans. Nous avons décidé que hous aurions
désormais toujours un paquet de biscuits dans notre sac, a
distribuer aux plus nécessiteux.

De nombreuses personnes souhaiteraient s'engager dans une démarche
humanitaire mais hésitent sur la marche a suivre. Au final, la plupart
d’entre elles renoncent en se disant qu'elles ont trop peu de temps a 'y
consacrer pour que cela serve vraiment a quelque chose. Et pourtant, si
chacune d'entre elles arrétait d’hésiter et passait a I'action, I'impact serait
phénoménal.

12
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A vous de jouer

Réfléchissez a une situation qui ne vous convient pas et que vous souhai-

tez changer, puis posez-vous les questions suivantes :

+ Sur quoi n‘avez-vous pas la main? Etes-vous capables de I'endurer
ou pas ? Sinon, quelles sont vos possibilités d'action (fuite, évitement,
négociation avec autrui, adaptation de la situation pour rendre l'irritant
supportable...) ?

e Sur quoi avez-vous la main ? Que pouvez-vous changer des a présent
pour améliorer la situation ? Quel plan d'action pouvez-vous mettre en
ceuvre a plus long terme ?

Dans certaines situations, il s'aveére intéressant de solliciter une aide exté-
rieure. De plus en plus de personnes font aujourd’hui appel a des coachs
pour débloquer des situations de vie qui ne les satisfont pas : elles sou-
haitent effectuer des changements profonds (par exemple, un change-
ment d'activité professionnelle) mais hésitent depuis des années, sans
oser franchir le pas.

En effet, 'usage du coaching a beaucoup évolué ces dernieres années.
Initialement percu comme une démarche « de la derniére chance » des-
tinée aux personnes ne donnant pas satisfaction a leur employeur, il a
progressivement été proposé aux personnes « a potentiel » pour les aider
a progresser encore plus... et cela avant que le métier de coach de vie ne
connaisse un important essor. Tourné vers l'avenir et orienté vers l'action,
le coaching a pour objectif d'aider une personne a atteindre un ou plu-
sieurs objectifs qu'elle ne parvient pas a atteindre seule, car elle est coin-
cée dans son cadre de référence qui limite ses perspectives de réflexion
et d'action.
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