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  Introduction


  Pourquoi est-ce si
difficile de décider ?


  Chercher un nouveau travail ou continuer de subir les humeurs du patron ? Déménager ou rester ? S’inscrire à la piscine ou réserver le vendredi soir pour les sorties entre amis ? Poursuivre ou abandonner ce projet ? Des petites aux grandes décisions, nous sommes continuellement à la croisée des chemins. Et parfois, choisir une option plutôt qu’une autre relève de l’exploit. Êtes-vous de ceux qui peuvent tergiverser pendant de longues heures, journées ou même semaines pour faire un choix ? Et qui, une fois la décision prise, se demandent si le choix était véritablement le bon ? Les conséquences de l’indécision, vous les connaissez trop bien : malaise, doute permanent, remise en question, passivité, blocage… sans parler de la confiance en soi qui en prend pour son grade !


  Pourtant, nos décisions impactent notre vie. L’incertitude quant aux conséquences de nos actes est d’ailleurs une des raisons pour lesquelles il nous est si difficile de faire des choix. À cela s’ajoute toute une panoplie de peurs : celle d’échouer, celle du regard des autres, celle de déplaire, ou encore d’entrer en conflit. La liste est longue. Dans le même registre, la hantise de perdre le contrôle sur une situation peut bloquer le processus de prise de décision : il nous est plus facile de rester dans la zone de confort que nous maîtrisons que de nous aventurer dans l’inconnu. Parfois, enlisés par toutes ces peurs, nous choisissons de ne rien décider. Cela implique soit de laisser aux autres la responsabilité du choix, soit de ne pas agir et rester dans le doute. Dans les deux cas, ne rien décider, c’est garder intacte l’illusion de la toute-puissance : on peut ainsi continuer à rêver aux différentes options possibles, voire fantasmer sur le fait que nous sommes capables de tout réussir. À partir du moment où l’on n’agit pas, tout est effectivement possible.
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  Enfin, le manque de confiance et d’estime de soi influe négativement sur la prise de décision. Cela dit, plus vous prendrez des décisions, plus le curseur de ces deux paramètres grimpera, et plus il vous sera facile d’en prendre de nouvelles : un cercle vertueux, en somme.


  Choisir, c’est renoncer. Et renoncer, c’est aussi accepter de perdre quelque chose ou une partie de soi. Alors, que faire du trio choisir-renoncer-accepter ? Et surtout, comment choisir en conscience tout en acceptant de renoncer à… ? Les réponses sont entre vos mains : ce livre va vous aider à prendre des décisions, qui plus est : prendre les bonnes décisions. Vous y découvrirez quel type de décideur vous êtes, et l’influence de vos décisions sur votre niveau de bonheur. Surtout, vous y trouverez une méthode simple et complète qui vous guidera dans vos choix.
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  Les quatre clés
de la prise de décision


  Lorsque nous faisons un choix, nous optons généralement pour la solution qui nous semble la plus adaptée en fonction de plusieurs critères. Les recherches1 montrent que nous utilisons, selon la situation, quatre méthodes différentes pour prendre une décision. Le problème, c’est que nous avons tendance à préférer une manière d’agir plutôt qu’une autre, ce qui peut bloquer le processus et nous maintenir dans le doute. L’enjeu est donc d’utiliser ces clés à bon escient à chaque prise de décision importante.






  ➜ [image: ] Le jugement


  Vous vous référez aux situations semblables que vous avez pu vivre auparavant pour mieux prévoir les conséquences possibles de la décision. C’est donc votre expérience et votre vécu qui parlent. Pratique et rapide, cette clé est pertinente si vous avez un bon niveau d’expertise dans le domaine de la décision à prendre. Cela dit, votre jugement peut vous jouer des tours : ce n’est pas parce que votre relation avec untel a échoué que vos futures relations seront forcément des échecs et qu’il ne faut plus s’engager dans une relation amoureuse.


  ➜ [image: ] La rationalité


  Vous analysez toutes les données du problème afin de vous décider. Vous pesez le pour et le contre avec une logique implacable. Cette clé, adaptée dans un contexte maîtrisable, le sera beaucoup moins si les informations dont vous disposez sont floues ou s’il vous manque des données. Qui plus est, vous prendrez peut-être la meilleure solution, mais est-ce réellement la bonne : celle qui vous rendra plus heureux ?
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  ➜ [image: ] Les valeurs personnelles


  Vous mettez en avant vos valeurs pour vous aider à trancher. Vous choisirez par exemple de déménager à la campagne car le contact avec la nature agit sur votre niveau de bien-être. Cette clé influence positivement vos choix, mais encore faut-il connaître avec précision vos valeurs, vos besoins et vos priorités. Ces derniers évoluant avec le temps, vous devez aussi prendre en considération les autres clés, au risque de devoir régulièrement changer de cap.


  ➜ [image: ] L’intuition


  Vous agissez en fonction de votre intuition et de vos ressentis du moment. Cette clé, bien que risquée, est d’autant plus pertinente dans un environnement incertain. Les études le prouvent : vos émotions jouent un rôle essentiel dans la prise de décision. D’une part elles vous aident à valider votre choix, et d’autre part elles vous permettent de vous projeter et de prédire les conséquences d’une décision. L’idée est de trouver le bon équilibre : savoir écouter ses émotions et suivre son intuition, sans trop s’emballer.

   


   
    	
      1. Dolan, S. et Lamoureux, G., Initiation à la psychologie du travail, Gaëtan Morin, Boucherville, 1990.
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  La méthode


  La méthode présentée dans ce livre allie les quatre clés vues précédemment, car prendre une décision n’est pas toujours un acte rationnel et logique. Ce que vous étiez, ce que vous êtes aujourd’hui et ce que vous projetez de devenir demain déterminent vos choix actuels. Votre passé, et notamment vos peurs, vos réussites, les personnes et moments clés de votre histoire, donne le ton sur votre façon de juger. Votre présent, déterminé par vos valeurs personnelles, vos priorités et votre logique actuelle, donne la direction de vos choix. Votre futur, la décision finale, doit laisser place à l’intuition et à vos émotions pour choisir votre chemin.
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  En suivant ces trois étapes (passé, présent, futur), la direction que vous devez prendre sera nettement plus claire. Les décisions seront plus rapides et simples. Le niveau de stress diminuera, l’anxiété aussi, pour laisser place à la confiance. Les nouveaux défis et challenges n’auront plus aucun secret : vous serez capable d’agir en conscience et de prendre des risques pour enfin vivre la vie qui vous ressemble, tout en augmentant progressivement le niveau de difficulté. Grisant, non ?


  En prenant les bonnes décisions, vous serez plus heureux, car vos choix seront en accord avec votre histoire, vos besoins, vos valeurs, vos priorités et vos émotions.


  Imaginez un instant : cela fait un moment déjà que les humeurs de votre patron vous insupportent. Ce boulot ne vous apporte plus grand-chose, si ce n’est la sécurité avec un bon salaire à la fin du mois. Vous rentrez chaque soir épuisé. Tout s’embrouille dans votre esprit : « Je ne m’épanouis pas dans mon travail, j’en ai marre. Mais qu’est-ce que je peux faire d’autre avec une famille et le crédit de la maison sur les bras ? » Toutes les peurs débarquent… Vous réfléchissez, vous hésitez, vous ruminez encore et toujours. Et rien ne change.
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  Vous tombez sur ce livre : une méthode unique pour prendre les bonnes décisions. Vraiment, c’est possible ça, une seule méthode pour agir dans le bon sens ? L’autrice a l’air de s’y connaître un peu : elle met fin à une brillante carrière pour créer deux entreprises et s’installer dans un petit village à l’étranger, dont elle ne connaît ni la langue ni les coutumes. Jusqu’à présent, pour prendre des décisions, vous vous contentiez de peser le pour et le contre. Sans grande conviction car pas toujours satisfait du résultat. Vous décidez d’appliquer la méthode. Bien sûr, cela vous demandera un peu de temps, et il va falloir réfléchir puis poser sur papier plusieurs éléments. Ceci dit, écrire vous aidera à prendre de la distance et à mieux analyser la situation. Avec un peu de pratique, cela deviendra un jeu d’enfant.


  Et je ne vous ai pas tout dit ! En suivant les trois étapes décrites dans ce livre , non seulement vous prendrez facilement et rapidement des décisions, mais vous prendrez les bonnes décisions : celles qui impactent votre bonheur. Oui, vous serez plus heureux, car vos choix seront en accord avec votre histoire, vos besoins, vos valeurs, vos priorités et vos émotions.


  
    [image: ]
  


  Le bonheur est une question de choix


  Quel type de décideur suis-je ?


  La manière dont vous prenez vos décisions détermine en partie votre niveau de bonheur. Pour en savoir plus, complétez le questionnaire ci-dessous. Répondez aux questions en vous positionnant sur l’échelle allant de 1 (pas du tout d’accord) à 7 (tout à fait d’accord). Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses. Ces dernières doivent seulement refléter votre façon d’agir de manière générale.
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  ● Lorsque je regarde la télévision, je zappe souvent, même si je souhaite regarder une émission en particulier.
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  ● Lorsque je mets la radio, même si j’apprécie ce que je suis en train d’écouter, je change souvent de station pour voir s’il n’y a pas quelque chose de mieux.
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  ● Je conçois les relations un peu comme des vêtements : je m’attends à en essayer beaucoup avant de trouver l’accord parfait.
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  ● Que je sois satisfait ou non de mon poste de travail actuel, je garde toujours un œil sur les autres opportunités.
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  ● Je m’imagine souvent vivre une vie différente de la mienne.
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  ● J’aime beaucoup consulter les best of (meilleurs films, chanteurs, athlètes, romans…).
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  ● Il m’est souvent difficile de choisir un cadeau pour un ami.
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  ● Lorsque je fais du shopping, j’ai du mal à trouver un vêtement qui me plaise vraiment.
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  ● Au cinéma (ou sur Netflix), j’ai du mal à me décider pour un film.
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  ● Il m’est difficile d’écrire, même s’il s’agit d’une lettre à un ami, parce qu’il est laborieux d’exprimer les choses avec justesse. Je fais souvent plusieurs versions.
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  ● Dans tout ce que je fais, j’ai des attentes très élevées.
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  ● Je ne me contente jamais du second choix.
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  ● Quand je dois faire un choix, j’essaie de me représenter toutes les possibilités, même celles qui ne s’offrent pas à moi pour l’instant.
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    Vous venez de répondre à une partie du questionnaire extrait d’une recherche mesurant l’impact de nos choix sur notre niveau de bonheur2. Vous pouvez maintenant faire la somme de vos réponses que vous diviserez par 13, ce qui vous donnera une moyenne. À titre de comparaison, une personne sur dix obtient 5,5 et plus ; une personne sur trois obtient entre 4,75 et 5,5 ; une personne sur trois obtient entre 2,5 et 3,25 ; une personne sur dix obtient 2,5 et moins.

  



 

  Les résultats ? C’est par ici !


  ● Entre 1 et 2,5 : vous êtes un satisficer. Lorsque vous faites un choix, vous vous contentez le plus souvent de la première option acceptable, sans chercher à savoir s’il en existe de plus pertinentes. Une fois la décision prise, vous ne la remettez plus en cause.


  ● Entre 2,5 et 4 : vous avez tendance à faire des choix rapides qui satisfont vos premières exigences, même si de meilleures options s’offrent à vous.


  ● Entre 4 et 5,5 : vous avez tendance à viser la meilleure décision possible en confrontant toutes les options envisageables.


  ● Entre 5,5 et 7 : vous êtes un maximizer. Lorsque vous faites un choix, vous prenez le temps de comparer toutes les options possibles. Le perfec­tionnisme, vous connaissez, et avez du mal à vous positionner tant les doutes vous submergent. Lorsque vous vous décidez, vous restez malgré tout à l’affût : on ne sait jamais, une nouvelle option peut apparaître et s’avérer encore plus intéressante.


  Êtes-vous plutôt du genre à choisir la meilleure option possible (maximizer), ou à vous contenter de ce qui vous convient sur le moment (satisficer) ? Selon les chercheurs, les maximizers décident objectivement mieux que les satisficers. En revanche, leurs attentes étant élevées, ils sont moins satisfaits du résultat. Les doutes permanents impactent négativement leur niveau de bien-être. Les satisficers, quant à eux, ne recherchent pas la meilleure solution. En se concentrant sur la bonne décision, ils parviennent à satisfaire un premier besoin et peuvent ainsi apprécier pleinement les résultats de leur choix. Par ailleurs, les satisficers sont en général plus heureux, plus optimistes et moins sujets à la dépression que les maximizers. 


  
    Que faire ?


    Les chercheurs de l’étude recommandent de :


    ● Limiter les options lorsque la décision n’est pas capitale (par exemple, de ne se concentrer que sur deux magasins pour dénicher le vêtement qui vous conviendra).


    ● Se contenter d’un choix correspondant à sa requête : une fois la décision prise, passer à autre chose.


    ● Se focaliser sur les points positifs du choix effectué, en limitant les pensées négatives et les doutes.


    ● Contrôler ses attentes et apprendre à se satisfaire de ce que l’on a pour éviter les déceptions.
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  En résumé


  Pour augmenter son niveau de bien-être, mieux vaut prendre les bonnes décisions, plutôt que de rechercher les meilleures solutions. Aussi, plutôt que de perdre votre temps et votre énergie à dénicher la solution parfaite, il est plus judicieux d’en choisir une rapidement et de l’utiliser au mieux. Pour éviter l’insatisfaction, mieux vaut limiter les options, car plus le choix est vaste, plus vos attentes grandissent et plus vous aurez de risques de vous tromper. Votre réalité est entièrement conditionnée par vos pensées. Si vous estimez que votre choix est médiocre, vous vous concentrerez sur les défauts et vos doutes prendront trop de place. À l’inverse, si vous estimez que votre choix est le bon, votre regard portera naturellement sur les avantages. Bonne nouvelle : choisir l’option qui vous apportera une entière satisfaction ne vous demandera pas plus de temps et vous évitera de longues prises de tête.


    

 
    	. Traduction libre et adaptée de Schwartz B., Ward A., Lyubomirsky S., Monterosso J., White K., Lehman D. R., « Maximizing versus satisficing: happiness is a matter of choice », Journal of Personality and Social Psychology, vol. 83, n° 5, 1178-1197, 2002.





  Prérequis pour prendre
les bonnes décisions


  Vous le savez : votre vie tout entière est constituée de choix. Vous êtes ce que vous choisissez. Être confronté à des dilemmes est une chance. En choisissant parmi plusieurs options possibles, vous définissez ce qui compte pour vous. Vous agissez et considérez vos choix comme plus importants que les avis de votre entourage. Vous vous positionnez comme les auteurs de votre propre existence. Aussi, pour éviter les regrets à l’aube de vos 80 ans, construisez-vous une belle histoire. Avant d’aborder les trois étapes de la prise de décision, arrêtons-nous un instant sur les conditions nécessaires pour faire les bons choix.
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  ➜ Se faire confiance


  Commencez par prendre conscience que, sans même vous en rendre compte, vous prenez tous les jours des décisions. Vous serez donc tout à fait capable de gérer des situations de choix plus complexes dès lors que vous pourrez mettre de côté vos peurs. Faites-vous confiance : qui mieux que vous connaît ce dont vous avez besoin ? Qui mieux que vous sait ce qui vous rendra réellement heureux ? Regardez les différentes décisions prises par le passé : qu’avez-vous appris sur la situation et sur vous ? Quels ressentis aviez-vous après avoir tranché ? Avec un peu de recul, que vous ont apporté ces décisions majeures ? Vous avez le droit de vous tromper. L’échec n’est pas une fatalité. Bien au contraire, il enrichit votre expérience.


  Avant toute prise de décision, commencez par vous dire quelque chose de l’ordre de : « Je me fais confiance, je fais confiance en mon expérience et mes ressentis, je sais que je vais choisir ce qui me convient le mieux maintenant, et plus tard je saurai tirer parti des résultats de ce choix. » Sachez une chose : quelle que soit la décision à prendre, vous ne pouvez agir que sur vous et parfois une infime partie de votre environnement. À moins d’être médium, vous ne maîtriserez jamais l’impact de vos choix. Concentrez-vous sur vous, sur ce dont vous avez besoin sur le moment, et faites-vous confiance. Le reste suivra. Rassurez-vous : plus vous prendrez de décisions, plus vous augmenterez votre niveau de confiance, et par ricochet, votre estime de vous-même. Le principal moyen de gagner en confiance est d’agir. Commencez par prendre de petites décisions et félicitez-vous pour chaque pas réalisé.


  L’échec n’est pas une fatalité. Bien au contraire, il enrichit votre expérience.


  ➜ Se connaître


  Quelles sont vos valeurs, vos priorités, vos besoins ? Qu’est-ce qui vous anime, vous donne le sourire et l’envie furieuse d’avancer ? Quels sont vos rêves et projets de vie ? Autant de questions auxquelles il vous faudra répondre avant même de réfléchir aux choix que vous devrez faire. Essayez de déterminer avec précision quels sont vos goûts, ce que vous aimez, désirez, et ce qui vous rend heureux. Vous l’aurez compris : mieux vous vous connaîtrez, plus faciles seront les prises de décision. Bien sûr, vous choisirez ce qui vous correspond le plus, en total accord avec vos aspirations les plus profondes.


  Se connaître implique également d’avoir accès à ses émotions. Cela nécessite de faire confiance à vos signaux corporels. Ce que vous ressentez doit pouvoir vous guider vers vos choix. Ce point sera abordé plus en détail dans la méthode. Sachez juste que votre cerveau n’est pas l’unique garant d’une bonne décision ; vos émotions jouent un rôle important. Apprenez d’ores et déjà à les accepter, les reconnaître et les vivre pleinement.
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  ➜ Identifier le problème et les différentes options


  De quelles informations avez-vous besoin pour vous décider ? Quelles sont toutes les options (réelles, idéales, rêvées) ? Quels sont vos critères de décision (ce qui est important pour vous) ? Comment saurez-vous que votre choix respecte vos envies (données objectives) ? Qu’est-ce qui est essentiel pour vous ? Qu’est-ce qui est secondaire ? Se questionner sur les moyens de résoudre votre dilemme en passant par la case « recherche d’informations » est une étape importante avant de pouvoir trancher.


  Attention cependant à ne pas tomber dans l’excès : à vouloir trop en faire en analysant dans le détail toutes les informations récoltées, vous risquez soit de reculer l’échéance, soit de prendre une décision uniquement basée sur la raison, en omettant d’autres facteurs tout aussi importants (émotions, envies, attirances…). Plus vous obtiendrez d’informations sur un sujet, plus vous courrez le risque de passer à côté de l’essentiel : il vous saura d’autant plus difficile de déterminer ce qui est important et ce qui ne l’est pas. L’idéal ? Contentez-vous des informations principales en vous concentrant sur l’essentiel, élaborez des critères objectifs afin de vérifier que vos choix respectent bien vos envies profondes, laissez mijoter quelques jours, laissez une place à votre intuition, et une fois de plus, faites-vous confiance.


  Concentrez-vous sur l’essentiel,
vérifiez que vos choix respectent vos envies
profondes, laissez une place à votre
intuition, et faites-vous confiance.
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  ➜ Sortir de sa zone de confort


  Le manque d’informations n’a jamais été et ne sera jamais le véritable problème. Le problème vient de la résistance qui s’installe dans notre esprit au moment de prendre une décision. Cette résistance est là et le sera toujours. Inutile donc de lutter contre. Essayons plutôt de composer avec. À qui la faute ? La principale coupable est notre très chère zone de confort. Nous nous y sentons bien, comme à la maison, car nous connaissons parfaitement notre environnement. Notre cerveau n’a pas besoin de travailler. Il fait ce qu’il a toujours fait, et nous avançons ainsi en mode automatique sans trop nous poser de questions. Le seul moyen d’y faire face, c’est l’action.


  Plutôt que d’attendre que toutes les conditions soient réunies pour agir, prenez maintenant la décision de commencer avant même de vous sentir prêt. Prenez-le comme un jeu : relevez chaque jour de nouveaux défis, prenez progressivement de plus en plus de décisions, même minimes. Petit à petit, vous découvrirez la jouissance de prendre des risques et ainsi d’élargir votre zone de confort. Si cela peut vous aider, utilisez la technique des modèles : choisissez une personne, vivante ou non, dont vous admirez le parcours, la détermination, la volonté, l’audace. Demandez-vous ce qu’elle ferait à votre place. Et faites-le ! Dans les moments de doute, j’aime me remémorer cette phrase de Mark Twain : « Ils ne savaient pas que c’était impossible, alors ils l’ont fait. » Et vous, quelle est votre citation fétiche ?


  " Ils ne savaient pas
que c’était impossible,
alors ils l’ont fait. ”


  – Mark Twain


  ➜ Lâcher prise


  Décider, c’est renoncer. Acceptez d’ores et déjà que vous ne pourrez obtenir le beurre, l’argent du beurre et le beau sourire de la crémière. Vous ne pourrez pas tout contrôler. Et heureusement : la vie est tout de même nettement plus amusante lorsqu’on se laisse surprendre par ce qu’elle nous apporte. Lâcher prise implique d’accepter la réalité telle qu’elle se présente, accepter de ne pouvoir tout contrôler, et réaliser que nous ne pouvons changer ni les autres ni les événements, mais seulement la façon de les percevoir. Une fois le choix effectué, inutile de revenir dessus : laissez glisser les doutes et questionnements sans jamais leur laisser l’oppor­tunité de s’installer. Le risque est souvent moins important que vous pouvez l’imaginer. Enfin, la décision que vous avez prise est forcément la bonne puisque vous l’avez choisie en conscience. Maintenant que vous êtes prêt à faire le pas, avancez sans vous préoccuper de ce qui adviendra. Faites-vous confiance.


  Les ennemis de la décision


  Pour nous faire gagner un temps précieux dans nos prises de décision, notre cerveau utilise des raccourcis. Ces biais cognitifs nous jouent des tours et peuvent nous amener à faire les mauvais choix. Difficile cependant de passer outre ces mécanismes automatiques de la pensée ! En prenant connaissance des plus fréquents, nous pouvons néanmoins éviter leurs effets délétères sur notre perception des informations et du risque lié à la décision.


  ➜ Les biais cognitifs qui faussent notre perception des informations


  Notre mémoire ou nos facultés de raisonnement peuvent parfois nous amener à accorder plus d’importance à certaines informations qu’à d’autres. Voici les principaux biais cognitifs relatifs à notre perception des informations.


  ● Le biais de confirmation nous pousse à vérifier nos croyances. Nous recherchons de l’information et l’interprétons en fonction de nos certitudes, pour les valider ou les renforcer, et ignorons les informations pouvant les remettre en cause. Ainsi, nous confirmons plus facilement notre point de vue actuel et avons des difficultés à adopter un point de vue divergent.


  ● Le biais d’ancrage mental nous pousse à considérer comme référence notre première impression. Aussi, les premières informations dont nous avons eu connaissance à propos d’un sujet prédominent au moment de faire un choix. Notre esprit a des difficultés à prendre en considération les nouvelles informations ou à envisager d’autres options.
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  ● L’effet de halo est une variante du biais d’ancrage. L’opinion que nous pouvons avoir sur une seule des caractéristiques d’un sujet influence la perception générale que nous nous en faisons. En d’autres termes, la perception que vous avez d’un seul élément du sujet ou de la situation peut faire basculer votre choix en sa faveur ou non.


  ● Le biais de négativité nous pousse à prendre davantage en considération les informations ou expériences négatives que les positives. Elles sont plus présentes dans notre mémoire, et pour plus longtemps.


  ● Le biais de disponibilité nous incite à ne considérer que les informations immédiatement disponibles à notre esprit, pour peu que nous les jugions probables et fiables. Certes, cela nous permet de gagner du temps, mais aux dépens de notre représentation de la réalité qui s’en retrouve affectée.


  ● Le biais d’ambiguïté ressemble au biais précédent : nous évitons ou ne prenons pas en compte les options pour lesquelles nous avons peu d’informations. Au moment de la prise de décision, nous optons plus facilement pour la solution ayant une issue favorable connue, au détriment des autres solutions pour lesquelles les issues ne sont pas connues.


  ● Le biais de simple exposition nous pousse à choisir l’option pour laquelle nous avons été exposé le plus longtemps et de manière répétée. Nous entretenons alors un sentiment plus positif à son égard.


  ● Le biais de perception sélective nous incite à interpréter les situations en fonction de notre expérience, nos valeurs, nos centres d’intérêt, notre situation sociale. Nous omettons que ces différents éléments peuvent évoluer avec le temps.


  ➜ Les biais cognitifs qui faussent notre perception du risque


  ● Le biais de statu quo se traduit par la résistance au changement : toute nouveauté est perçue comme engendrant plus d’inconvénients que d’avantages. En développant un esprit critique excessif envers toute nouvelle option, nous préférons ainsi la situation actuelle et notre équilibre familier, même si celui-ci ne nous convient plus.


  ● Le biais de l’aversion à la perte nous empêche de revenir sur une décision qui n’est pourtant plus la bonne : la peur de perdre est plus forte que l’attirance de gagner. Voilà pourquoi nous pouvons nous entêter à conserver une voiture qui tombe souvent en panne, ou à rester dans une relation qui ne nous convient plus.


  ● Le biais de faux consensus nous pousse à croire que les autres sont de notre avis, sans pour autant l’avoir vérifié. Nous serons ainsi tentés de prendre une décision impliquant d’autres personnes, en risquant que celle-ci ne soit jamais appliquée.


  Lors de votre prise de décision, prenez conscience de ces différents biais cognitifs. Comment agissent-ils en vous ? Quels sont vos freins, ou au contraire, qu’est-ce qui vous pousse à opter pour une option plutôt qu’une autre ? Pourquoi, selon vous ? Avez-vous tendance à répéter les mêmes schémas ? Comment pouvez-vous éviter à l’avenir de reproduire les mêmes erreurs ?
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  En résumé


  Votre manière de prendre les décisions détermine votre niveau de bonheur. Lorsque vous devez faire un choix, ne cherchez pas à satisfaire toutes vos attentes en étudiant les meilleures options possibles. Privilégiez les bonnes décisions : celles qui correspondent à votre état du moment. Conservez une attitude positive et concentrez toute votre énergie sur la concrétisation de vos choix. Faites-vous confiance, apprenez à mieux vous connaître, ne relevez que les informations essentielles à la prise de décision, osez sortir de votre zone de confort, et lâchez prise sur les résultats et conséquences de vos choix. Prenez en considération les différents biais cognitifs susceptibles de biaiser votre prise de décision, et tâchez de garder un œil objectif sur les différentes options possibles avant de statuer.
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  La méthode en trois étapes


  Si vous avez pour habitude de tellement réfléchir à une situation que vous en venez à repousser indéfiniment votre choix, ou finissez par laisser tomber, vous souffrez peut-être de paralysie analytique. La suranalyse, souvent associée à un manque de confiance en soi et à un goût prononcé pour le perfectionnisme, peut en effet provoquer l’inaction. La méthode présentée ci-après vous sera d’une grande aide quel que soit le type de décision à prendre. Ceci dit, il est malgré tout important que vous sachiez faire la différence entre les grandes et les petites décisions. Ainsi, vous leur accorderez l’attention, l’énergie et le temps qu’elles méritent selon leur importance.
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    à vous !


    Pour déterminer le type de décision auquel vous êtes confronté, interrogez-vous :


    ● À quel point cette décision est-elle importante pour moi ?


    ● Dans quelle mesure cette décision aura-t-elle un impact dans ma vie ?


    ● Le résultat de cette décision aura-t-il encore une importance d’ici 1 an ?


    ● Quelle est la pire chose qui pourrait se produire si je choisis l’une des options à ma disposition ?

  


  S’il s’agit d’une petite décision, tranchez en un minimum de temps et d’efforts. Se limiter à 1 minute pour choisir le menu au restaurant, la couleur du pantalon à porter, le cadeau à offrir, peut être un bon challenge. Pour vous y aider, utilisez le chronomètre ! Pour les grandes décisions, fixez-vous une limite de temps pour faire votre choix. Engagez-vous à la respecter.


  Selon la loi de Parkinson : « Un travail prend tout le temps disponible pour être accompli. » En d’autres termes, votre travail prendra tout le temps que vous lui accorderez : si vous vous donnez 15 minutes pour accomplir une tâche, vous la réaliserez en 15 minutes. Si vous vous donnez 2 heures, vous prendrez effectivement 2 heures. Ce principe est tout aussi valable pour la prise de décision : si vous ne vous fixez pas une limite de temps pour faire un choix, chaque décision peut s’étendre indéfiniment et accaparer toute votre énergie. Fixez un délai à ne pas dépasser, qui dépendra bien entendu de l’importance de la décision à prendre.
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  Un travail prend tout le temps
disponible pour être accompli.


  
    [image: ]
  


  
    [image: ]
  


  La méthode en trois étapes est particulièrement pertinente pour des décisions ayant un réel impact sur votre vie : les grandes décisions. De même, si vous excellez dans l’indécision chronique et avez de réelles difficultés à vous positionner même pour les petites actions du quotidien, je vous conseille de commencer par suivre cette méthode. Elle vous permettra au moins de mettre à plat vos peurs, mais aussi vos réels besoins et valeurs prioritaires. Petit à petit, vous apprendrez à mieux vous connaître et développerez votre confiance en vous. Plus vous pratiquerez votre pouvoir de décision, plus vous serez décisif. Vous pourrez ensuite prendre vos grandes décisions plus sereinement.


  Face à un dilemme et lorsque le choix est particulièrement difficile à faire, je vous invite à vous poser un moment, seul avec une feuille et un stylo. L’écriture vous poussera à réfléchir tout en prenant de la distance quant à vos doutes. Elle vous aidera à analyser le problème en conscience. Avant cela, vous pouvez vous vider l’esprit avec un bon bol d’air frais. Changer d’environnement, vous aérer et vous ressourcer en pleine nature vous permettra de prendre du recul et de laisser de la place à votre cerveau droit, siège des idées et de la créativité : vous y verrez ensuite nettement plus clair. Prendre une décision, c’est faire un choix en se projetant dans le futur avec des éléments actuels et de son passé.
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  Chercher les bases
dans le passé


  Il est important de se connaître pour prendre les bonnes décisions. Ceci passe notamment par une exploration de votre passé : ce que vous étiez et tout ce qui donne sens à ce que vous êtes actuellement. Oui, il va falloir creuser un peu ! Mais rassurez-vous, le but n’est pas de déterrer les vieux démons. Qui plus est, cette étape n’est à faire qu’une seule fois. Lorsque vous aurez dégrossi vos freins, vos peurs, mais aussi vos plus belles réussites et les moments clés de votre vie, vous pourrez regarder l’avenir avec plus de douceur, et peut-être aurez-vous une plus grande confiance en ce que vous réserve l’existence. Ainsi, les décisions couleront de source (enfin, presque).
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  ➜ Ce qui m’empêche d’avancer


  
    à vous !


    Demandez-vous :


    ● Jusqu’à présent, quels sont les éléments de ma vie qui m’ont éloigné de ce qui m’importe vraiment ?


    ● Pour prendre cette décision en particulier, qu’est-ce qui m’empêche d’avancer ?


    ● Que puis-je faire pour trouver un nouvel élan ?


    ● Dans les moments difficiles, qu’est-ce que je fais pour me motiver ?


    ● Qu’ai-je appris de mon dernier échec ?

  


  Faire le point sur vos freins et trouver vos motivations profondes vous aidera à vous projeter dans la décision. Vos expériences passées sont sources d’apprentissages : n’hésitez pas à revenir sur vos échecs en notant noir sur blanc tout ce qu’ils ont pu vous apporter.
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  ➜ Mes peurs


  La peur, à bien des égards, limite votre potentiel. Elle vous empêche de résoudre un problème. Elle vous fait adopter des comportements d’évitement qui pompent beaucoup d’énergie et qui s’avèrent au final préjudiciables pour votre épanouissement personnel. Dépasser ses peurs est donc absolument essentiel pour qui souhaite aller de l’avant dans sa vie et réaliser ses rêves. Lorsque vous devez prendre une décision importante à vos yeux, avant même de réfléchir aux différentes options, il est bon de mettre à plat vos plus grandes peurs.


  
    à vous !


    Pour cela, vous pouvez compléter le tableau ci-après en suivant ce cheminement :


    ● Mes peurs : précisez-les concrètement.


    ● Pourcentage : évaluez le pourcentage de risque que cela se produise selon vous.


    ● Solutions : considérez ici uniquement les items ayant au moins 50 % de risques. Listez les solutions envisa­geables pour éviter que le problème ne se produise. Pour les autres items, essayez de lâcher prise en vous disant que ces peurs n’ont pas lieu d’exister.


    ● Effort : notez le degré d’effort requis pour mettre en œuvre vos solutions (faible, moyen, élevé).


    ● Actions : listez vos priorités d’actions pour diminuer, voire supprimer totalement vos peurs (en supposant qu’elles reposent vraiment sur quelque chose de rationnel).
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  Dépasser ses peurs, c’est comme l’histoire du cheval et du jockey : si le jockey regarde l’obstacle, le cheval ne saute pas ; pour qu’il saute, le jockey doit regarder l’horizon. La prochaine fois que la peur vous envahit avec ou sans raison apparente, faites comme le jockey : levez la tête, lâchez l’obstacle des yeux et regardez au loin. Tournez-vous vers ce que vous désirez, ce qui vous inspire. Imaginez, écoutez, ressentez, visualisez vos rêves, vos envies et vos projets.


  ➜ Mes réussites


  
    à vous !


    Interrogez-vous :


    ● De quelle(s) réalisation(s) personnelle(s) suis-je le plus fier ? Qu’est-ce qui m’a alors motivé ?


    ● Quelles sont mes motivations profondes que je juge les plus nobles ?


    ● Quelles sont mes motivations profondes les moins avouables ?


    ● Qu’ai-je appris de mon dernier succès ?
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  Certes, on apprend bien souvent plus de nos erreurs que de nos succès. Cependant, ne négligez pas vos réussites : en vous appuyant sur elles, vous dépasserez la peur de l’échec, ce qui vous poussera de nouveau à agir. De vos succès, vous pourrez dégager des savoir-être ou savoir-faire qui vous seront d’une aide précieuse pour connaître vos sources de motivation et aiguiller vos choix.
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  ➜ Les personnes importantes dans ma vie


  
    à vous !


    Posez-vous les questions suivantes :


    ● Quelles sont les personnes dont le regard est important pour moi ? En quoi leurs avis impactent souvent mes décisions ? Pourquoi ?


    ● Quels sont mes « héros », les personnes que j’admire ? Quelles sont leurs plus grandes qualités ? Que feraient-elles à ma place ?

  


  Vos personnes ressources peuvent jouer le rôle de guides et vous propulser dans l’action. Elles peuvent aussi vous freiner. Attention à ne pas vous laisser porter par les peurs de votre entourage. Lorsqu’une personne vous dit que c’est impossible, rappelez-vous qu’elle parle de ses propres limites, et non des vôtres.


  ➜ Mes moments clés


  
    à vous !


    Posez-vous les questions suivantes :


    ● Quels ont été les événements décisifs, les rencontres et les obstacles importants dans ma vie ?


    ● Pour ces événements décisifs, comment ai-je agi ? Mes décisions étaient-elles plutôt raisonnées ou intuitives ? Quels en ont été les répercussions sur le moment et à plus long terme ?


    ● Comment suis-je devenu ce que je suis actuellement ?


    ● De quelles décisions suis-je le plus fier ? Pourquoi ?


    ● De quelles décisions suis-je le moins fier ? Pourquoi ?

  


  Votre expérience et les apprentissages que vous pouvez en retirer donnent le ton sur votre façon de prendre des décisions. Analyser les moments clés de votre parcours de vie vous permettra de mieux percevoir votre manière de fonctionner face aux difficultés, mais aussi de mieux comprendre vos besoins et tout ce qui vous anime.


  " L’expérience est le nom
que chacun donne à ses erreurs. ”


  – Oscar Wilde


  En résumé


  Notez tout ce qui vous semble important. Essayez de déterminer les thèmes qui ressortent clairement de cette première étape. Dans votre histoire, quels sont les manques, les failles, mais aussi vos réussites et satisfactions ? Vos erreurs passées influent grandement vos prises de décision actuelles. Bien souvent, deux options s’offrent à vous : considérer vos erreurs comme des échecs, ce qui a plutôt tendance à inhiber toute action, ou au contraire reconnaître vos erreurs et en tirer parti pour grandir. Vos erreurs passées sont de véritables atouts pour évaluer les différentes options possibles. Une fois que ces bases seront établies, il vous sera plus facile de vous concentrer pleinement sur ce dont vous avez réellement besoin, en fonction de qui vous êtes devenu maintenant : votre présent.
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  Le présent, l’ancrage


  Si votre histoire à une réelle incidence sur la façon dont vous gérer vos choix aujourd’hui, ce qui importe pour agir, c’est votre regard actuel : la direction vers laquelle vous devez vous porter. Cette direction vous est notamment donnée par vos valeurs (ce qui fait sens pour vous), vos priorités (ce qui est important pour vous en ce moment) et vos critères de choix (définis en fonction de vos objectifs). Cette étape est la partie la plus « rationnelle » de la prise de décision. Elle vous permettra de définir avec précision vos besoins actuels. De là découleront vos prises de position et actions futures.


  ➜ Mes valeurs


  Vos valeurs sont le reflet de ce que vous êtes et de ce qui vous anime au plus profond de vous. Elles orientent vos choix et vous accompagnent dans l’action. Il est donc essentiel de bien les connaître et surtout de les respecter. Pour déterminer vos principales valeurs, suivez les trois étapes suivantes.


  [image: ] Je détermine mes valeurs.


  En vous inspirant de la liste ci-dessous, relevez vos valeurs personnelles. Vous pouvez bien entendu en ajouter.
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  Voici des exemples de valeurs :


  authenticité, transparence / aventure / respect de la différence / tolérance, droit à l’erreur / créativité / écoute / empathie / compassion / courage / évolution / partage / beauté / équilibre / qualité de vie / amitié sincère / disponibilité / éducation, apprentissage / objectivité / éthique / plaisir / excellence / famille / sécurité financière / liberté / générosité / innovation / optimisme / simplicité / leadership / patience / persévérance / prospérité / professionnalisme / esprit d’équipe / flexibilité / reconnaissance / responsabilisation / amour inconditionnel / sagesse / support / contribution / honnêteté / épanouissement / spiritualité / humour / humilité / détermination / efficacité / ouverture d’esprit / intégrité / estime de soi / équité / harmonie / discipline, rigueur / justice / bienveillance / franchise / solidarité / respect de la nature / santé / curiosité / altruisme / volonté / etc.
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  [image: ] Je fais le tri.


  Regroupez sous une même valeur celles qui pourraient avoir le même sens pour vous. Enfin, parmi les valeurs choisies, sélectionnez-en sept : celles qui vous correspondent le plus.


  [image: ] Je hiérarchise mes valeurs.


  Aidez-vous de l’exemple ci-contre pour remplir votre propre tableau de valeurs.


  Notez les valeurs retenues dans la colonne prévue à cet effet. Évaluez leur importance en les opposant deux à deux. Notez 1 pour la valeur la plus importante à vos yeux et 0 pour la moins importante. Une fois toutes les cases grisées remplies, additionnez vos notes en ligne et remplissez la colonne « Total ». Vous aurez ainsi déterminé vos principales valeurs.
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    Dans cet exemple, trois valeurs prédominent : la famille, la générosité et la santé.

  


  
    à vous !


    Posez-vous les questions suivantes :


    ● Mon travail et mes activités sont-ils en accord avec mes valeurs profondes ?


    ● Dans quelles circonstances se sont-elles révélées le plus souvent ?


    ● Comment puis-je agir davantage en fonction de ces valeurs pour m’épanouir ?


    ● Lorsque je passe un excellent moment, laquelle de mes valeurs est à l’origine de ce bien-être ?


    ● Lorsque je ne me sens pas bien dans une situation, quelle infraction à quelle valeur me met mal à l’aise ?

  


  Maintenant que vous connaissez vos principales valeurs, respectez-les et œuvrez pour mieux les utiliser.


  
    à vous !


    Pour cela :


    ● Réalisez chaque jour un acte symbolique ou prenez une décision, même minime, fondée sur vos valeurs les plus importantes.


    ● Identifiez, avant chaque journée, une nouvelle action concrète qui mettrait en œuvre une de vos valeurs.


    ● Établissez la liste des valeurs qu’incarnent vos projets, vos objectifs et vos challenges du moment.

  


  ➜ Mes priorités


  Pour prendre les bonnes décisions, vous devez connaître vos priorités. Celles-ci évoluent avec le temps, aussi n’hésitez pas à refaire le point régulièrement. Pour vous aider à déterminer ce qui est vraiment important pour vous, utilisez la roue des sphères de vie p. 81. Pour cela, il est essentiel de savoir d’où vous partez (la situation actuelle) et dans quelle direction vous souhaitez aller (la situation attendue). La première étape consiste donc à voir où vous en êtes aujourd’hui. La deuxième étape déterminera le niveau d’importance que vous accordez à chacune des sphères de votre vie.


  [image: ] Niveau actuel.


  Évaluez pour chaque secteur de votre vie votre niveau actuel sur une échelle allant de 0 à 10 (0 = je ne suis pas du tout satisfait ; 10 = je suis entièrement satisfait). Pour chacune des sphères de votre vie, posez-vous simplement la question suivante : « Quel est mon niveau de satisfaction actuel dans ce domaine ? »


  [image: ] Niveau espéré.


  Cette fois-ci, pour chacune des sphères, posez-vous la question suivante : « Quel niveau me faut-il atteindre dans ce domaine pour que je puisse me sentir bien ? » L’objectif ici est d’évaluer les domaines qui sont pour vous les plus importants : ceux qui ont un réel impact sur votre niveau de bonheur. Bien entendu, cela peut évoluer avec le temps. Vous pouvez par exemple évaluer votre vie profession­nelle comme non satisfaisante aujourd’hui, et pour autant ne pas lui accorder d’importance, ce domaine n’étant pas essentiel à votre bien-être actuel. Cette situation ne vous préoccupe pas pour le moment : inutile de vouloir la modifier, vos priorités se trouvent ailleurs.
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  ➜ La roue des sphères de vie


  Les neuf sphères de vie sont :


  ● Couple : communication, émotions, confiance, fidélité, sexualité, temps partagés, projets, etc.


  ● Famille : communication, émotions, confiance, temps partagés, projets, valeurs communes, sécurité, etc.


  ● Travail : métier, carrière, emploi du temps, salaire, reconnaissance, compétences, relations professionnelles, ambition, sécurité, confort, etc.


  ● Amis : relations avec autrui, amitiés, connais­­sances, fréquence et quantité des relations, sincérité, authenticité, etc.


  ● Vie personnelle : loisirs, activités personnelles, détente, plaisirs, passions, etc.


  ● Hygiène de vie : alimentation, sommeil, santé, sport, etc.


  ● Gestion du quotidien : gestion administrative, financière, gestion de la maison, tâches quotidiennes, ménage, courses, etc.


  ● Épanouissement personnel : confiance en soi, estime et image de soi, démarches de développement personnel, etc.


  ● Contribution : engagements pour le monde, gestes écologiques, bénévolats, générosité, partage, bonnes actions, etc.
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    à vous !


    À présent, interrogez-vous :


    ● Quelles conclusions puis-je tirer de ce graphique ainsi complété ?


    ● Pour quelles raisons est-ce que je souhaite augmenter mon niveau de satisfaction dans ces domaines en particulier ?


    ● Quelle personne vais-je devenir si j’atteins le niveau de satisfaction espéré dans chacune des sphères de ma vie ?


    ● Pour chaque domaine de vie, combien de temps me faut-il (en termes de semaines, mois ou années) pour atteindre le niveau de satisfaction désiré ?


    ● Quelles sont les trois sphères de vie les plus importantes pour moi en ce moment ? Pourquoi ?


    ● Quelles valeurs puis-je rattacher à mes trois  sphères de vie prioritaires ?

  


  Ces trois sphères de vie sont vos priorités actuelles. Elles doivent déterminer vos prochaines actions et prises de décision. Pour chacune d’elles, quelles sont les trois premières actions que vous pouvez mettre en place dans les jours et semaines à venir, pour vous rapprocher du niveau de satisfaction espéré ?
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  ➜ Mes objectifs


  Vous venez de pointer du doigt vos principales valeurs ainsi que vos domaines de vie prioritaires. Vous pouvez maintenant déterminer vos objectifs (en lien avec vos valeurs et priorités du moment) ainsi que vos critères de choix. Ces deux derniers éléments sont les dernières étapes pour affiner votre prise de décision. À l’issue de cette analyse, vous aurez tous les éléments pour choisir en conscience ce qui pour vous est le meilleur chemin : celui qui est en parfait accord avec vos besoins, valeurs et priorités du moment.


  Reprenez vos trois sphères de vie prioritaires ainsi que les valeurs qui y sont rattachées. Pour chacune des sphères de vie, vous allez fixer un objectif principal. Cet objectif sera ensuite décomposé en plusieurs actions. Ces actions devraient guider vos prochaines décisions.


  Pour vous aider à définir précisément vos objectifs, répondez aux sept questions ci-après et aidez-vous de la méthode SMARTER présentée plus loin.
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  [image: ] Qu’est-ce que je veux ?


  Commencez par déterminer ce que vous voulez concrètement pour chacune des sphères de votre vie.


  
    à vous !


    Questionnez-vous :


    ● Quels sont les rêves de vie auxquels je pensais avoir renoncé ?


    ● Que ferais-je si je n’avais pas peur de l’échec ?


    ● Quel est mon plus grand rêve personnel ? Qu’aimerais-je avoir accompli de ce rêve dans 5 ans ? Dans 10 ans ?


    ● Quelles étapes de ce rêve sont les plus motivantes pour moi ?

  


  [image: ] Pourquoi est-ce important pour moi ?


  Pour garantir votre réussite, votre objectif doit être rattaché à des motivations profondes. Essayez de déterminer le plus précisément possible en quoi l’atteinte de cet objectif vous permettra de vous sentir pleinement épanoui et en quoi est-ce essentiel à votre bien-être.


  [image: ] Comment saurai-je que j’ai atteint mon objectif ?


  Un objectif sans critères de mesure sera très difficile à atteindre. Aussi est-ce judicieux de fixer des critères de mesure pour les étapes intermédiaires afin de mesurer concrètement votre avancée et prendre conscience des changements réalisés. Quels sont donc les indicateurs objectifs qui valideront qu’un changement est en train de se produire ? Quel sera pour vous le signal le plus fort pour vous indiquer que votre objectif est atteint ?


  
    [image: ]
  


  Fixez des critères de mesure pour les étapes inter­médiaires afin de mesurer concrètement votre avancée et de prendre conscience des changements réalisés.


  [image: ] Quels problèmes l’atteinte de mon objectif peut-elle engendrer ?


  Essayez d’envisager toutes les difficultés pouvant naître lors de la réalisation de votre objectif. Que perdrez-vous quand votre objectif sera atteint ? Quelles excuses les plus créatives parvenez-vous à imaginer pour ne pas avancer vers votre objectif ? Quels sont les avantages de la situation présente ?


  [image: ] Où, quand, comment, avec qui serai-je lorsque j’aurai atteint mon objectif ?


  Projetez-vous le plus concrètement possible lorsque vous aurez réalisé votre objectif. Vous commencez déjà à fréquenter la personne que vous vous apprêtez à devenir, et aidez ainsi votre cerveau à assimiler les prochains changements.


  [image: ] Quels obstacles peuvent m’empêcher de réaliser mon objectif ?


  Envisagez tous les obstacles susceptibles de se dresser sur votre chemin. Quelles sont vos contraintes ? Quels imprévus peuvent survenir ? Qu’est-ce qui vous a empêché, par le passé, de réaliser un tel objectif ? En plus de faire l’inventaire des vrais obstacles au changement, vous aurez le plaisir de découvrir que certains d’entre eux n’en sont pas vraiment et qu’il vous sera très facile de les surmonter.


  [image: ] Quels moyens vais-je mettre en œuvre pour réaliser mon objectif ?


  En reprenant les obstacles précédents, notez pour chacun d’eux une parade, une décision, un évitement possible. Comment, par le passé, avez-vous déjà dépassé un tel problème ? Quels nouveaux moyens allez-vous mettre en œuvre ? Que devrait-il s’être passé avant l’apparition de l’obstacle pour qu’il soit déjà neutralisé au moment de son arrivée ?


  À noter


  Un objectif bien défini vous aiguillera dans vos prises de décision. D’une part, vos choix porteront sur des objectifs qui font sens pour vous, et d’autre part, ils seront directement dirigés vers l’action. Vous mettrez alors toutes les chances de votre côté pour que vos décisions soient alignées avec vos besoins, et éviterez en même temps les revers de la procrastination, cette fâcheuse tendance à tout reporter. L’action sera au cœur de vos décisions… voilà le principal !


  " Le bonheur est une construction
qui se nourrit d’actions
et de décisions. ”


  – Christophe André


  ➜ La méthode SMARTER


  Poursuivez vos efforts pour affiner vos objectifs. Pour l’exemple, prenons le souhait suivant : « Je veux prendre plus de temps pour moi ! », et transformons-le en un objectif SMARTER :


  
    [image: ]
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  ● Simple et spécifique. Votre objectif est simple, clair, et non ambigu. Il est suffisamment précis pour vous donner envie d’agir rapidement. Par exemple, « Je veux faire des activités pour moi ! » est un objectif déjà plus précis que l’énoncé initial. Il comporte une action concrète. Vous pouvez aller plus loin en précisant quelles activités sous-tendent l’objectif : « Je veux faire de la piscine et peindre plus souvent. »


  ● Mesurable. Votre objectif est quantifiable et vous avez défini des critères précis pour évaluer votre avancée. Vous devez ainsi savoir quel est le niveau à atteindre ou la barre à franchir pour conclure que l’objectif est réalisé. Par exemple, « Je veux faire de la piscine au moins une fois par semaine » est un objectif concret et facilement mesurable.


  ● Ambitieux et accessible. Votre objectif doit être suffisamment grand pour qu’il représente un défi et vous motive ; mais pas trop conséquent non plus pour qu’il reste atteignable. À vous de le doser en prenant en considération votre style et vos choix de vie. Par exemple, « Je veux m’accorder au moins 15 minutes par jour pour une activité agréable » peut être accessible si vous savez où piocher ces précieuses minutes dans votre journée.
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  ● Réaliste. Votre objectif est réaliste et réalisable. Inutile par exemple de vous fixer d’emblée l’idée de vous accorder une heure par jour pour une activité agréable, si dès aujourd’hui il vous est difficile de trouver ce temps. Mieux vaut limiter vos ambitions et tout mettre en œuvre pour atteindre votre but. Rien ne vous empêchera par la suite, une fois votre premier objectif réalisé, d’en mener un autre plus ardu.


  ● Temporellement défini. Comment connaître votre avancement si vous ne vous fixez pas de date butoir ? Soyez le plus précis possible. « Le plus rapidement possible » n’est pas une date, et reste très flou. Vous pouvez par exemple vous dire : « Je veux m’accorder au moins 15 minutes par jour pour une activité agréable. Je commence aujourd’hui et me donne jusqu’au 1er février pour atteindre cet objectif. »


  ● Évaluable. Vous arrivez à la date fatidique : qu’en est-il de votre objectif ? Vous devez pouvoir l’évaluer et conclure sur votre réussite ou non. Cela vous a-t-il apporté quelque chose ? Comment vous sentez-vous ?
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  ● Révisable. Vous avez réussi à atteindre votre objectif : bravo ! Celui-ci vous convenait-il dans la durée ? Que souhaitez-vous faire maintenant ? Poursuivre ? Augmenter son niveau de difficulté ? Vous n’êtes pas parvenu à atteindre votre but : rien de grave, rassurez-vous ! Quelles remises en question pouvez-vous faire ? L’objectif était-il trop élevé ? Vous convenait-il vraiment ? Était-il réellement en phase avec vos valeurs profondes et vos besoins ? La durée pour arriver à votre but était-elle vraiment adaptée ?


  J’ajouterai un dernier point, à mon sens essentiel : la récompense. Toutes les réussites doivent être célébrées, mêmes les plus minimes. L’objectif est atteint ? Choisissez ce qui vous fait vraiment plaisir et remerciez-vous pour vos succès. Vous n’êtes pas arrivé jusqu’au bout ? Rien d’alarmant. Vous pouvez encore tirer les leçons de votre expérience, accepter les aléas de la vie, et rebondir une nouvelle fois !


  Toutes les réussites doivent être célébrées, mêmes les plus minimes.


  Puisque nous sommes dans la partie la plus rationnelle de votre analyse, vous pouvez vous aider d’un tableau comme celui ci-dessous pour mettre en mots et visualiser vos positions.
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  ➜ Mes critères de choix


  Il ne vous reste plus qu’à déterminer avec précision vos critères de choix. Attention cependant à ne pas tomber dans l’excès, car plus le nombre de choix ou de critères est important, plus vous devrez considérer d’alternatives et passer du temps à étudier chacune d’entre elles. La décision sera d’autant plus difficile à prendre. Pire encore : vous risqueriez de vous orienter vers la « meilleure » solution possible, et de vous éloigner de la « bonne » décision (celle qui fait sens pour vous). Laissez parler votre cœur et vos émotions au moment de définir vos choix et critères, car comme vous l’avez compris, la raison seule ne suffit pas à prendre les bonnes décisions.


  Suivez les sept étapes pour compléter la matrice de décision présentée ci-après.


  [image: ] Quel est le problème ?


  Définissez clairement votre situation problématique et pourquoi vous devez faire un choix rapidement.


  [image: ] Quels sont mes choix possibles ?


  Déterminez les options possibles, en sélectionnant celles qui vous parlent le plus, celles qui sont en accord avec vos valeurs et objectifs du moment, celles qui répondent à vos besoins et font sens pour vous. L’idéal est de s’arrêter à deux ou trois alternatives, pas plus.


  [image: ] Quels sont mes critères d’évaluation ?


  Notez vos principaux critères d’évaluation. Là encore, essayez de faire simple en ne considérant que les critères les plus importants à vos yeux, ceux qui ont un réel impact sur votre prise de décision.


  [image: ] Quel degré d’importance puis-je accorder à chacun de mes critères ?


  Une fois que vous avez déterminé vos critères, définissez leur importance en choisissant une pondération pour chacun d’entre eux. Pour cela, attribuez-leur une note entre 0 et 5. À l’issue de cette étape, si vous identifiez certains facteurs ayant peu d’influence sur la décision finale, éliminez-les tout simplement. 


  [image: ] Je note mes choix en utilisant les critères définis.


  En vous aidant de l’exemple de matrice ci-contre, notez chaque choix en utilisant les critères définis.
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  [image: ] J’évalue.


  Il ne vous reste plus qu’à calculer les scores obtenus pour chacune des options, en fonction des pondérations choisies.


  [image: ] Je prends ma décision.


  Vous venez de définir, noir sur blanc, l’option la plus pertinente pour vous, compte tenu de vos critères. Si cette matrice de décision vous permet d’obtenir une réponse rapide et claire en confrontant vos choix les uns aux autres, tout en considérant les critères importants pour vous, elle reste très pragmatique et laisse peu de place à l’intuition.


  Que ressentez-vous maintenant que vous venez de satisfaire la partie la plus rationnelle de votre cerveau ? Êtes-vous un peu plus à l’aise pour faire des choix ? Dans les modèles classiques de prise de décision, l’aspect rationnel, souvent, est mis en avant. Vous trouverez par exemple de nombreux outils, grilles en tout genre, matrices, tableaux pour vous aiguiller dans vos choix. Ceci dit, rappelez-vous que l’analyse rationnelle n’est que l’une des quatre clés de la prise de décision. Les trois autres (le jugement, les valeurs personnelles et l’intuition) sont tout aussi importantes. Votre cerveau n’est pas la seule ressource dont vous disposez pour prendre des décisions. Voilà pourquoi il est essentiel de bien préciser en amont ce que vous avez pu retirer de vos expériences passées, vos valeurs, vos priorités du moment, ainsi que vos objectifs et critères de choix.


  Prenez le temps et laissez infuser ces différents éléments : ils vous aideront à prendre la bonne décision.
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  Le futur, la décision


  À ce stade, vous devez avoir une vision plus fine de vos expériences passées et de ce qui est réellement essentiel pour vous actuellement. Peut-être avez-vous déjà fait votre choix. Il reste encore un dernier point à aborder : la décision. Plusieurs chemins risquent de se présenter à vous. En avoir conscience et évaluer chacun d’eux vous permettra d’avancer plus sereinement vers celui qui vous correspondra le mieux. Cette étape fait principalement appel à vos ressentis.


  L’intuition peut être d’une grande aide pour prendre une décision sensée. Il arrive parfois qu’après avoir analysé finement les options possibles, une force intérieure nous pousse à aller dans une direction. Écoutez cette petite voix et faites-lui confiance : il est fortement probable que ce choix soit le bon. Nombreuses sont les recherches montrant le rôle décisif de l’intuition dans la prise de décision. Nous prenons des décisions bien plus rapidement que vous ne l’imaginez. Notre subconscient prend lui-même les décisions, mais le plus souvent, nous n’en avons tout simplement pas conscience : nous sommes bloqués dès que notre logique entre en conflit avec ce que notre inconscient souhaite réellement. Commencez par considérer que vous connaissez déjà la décision à prendre. Le reste suivra naturellement.


  ➜ À la croisée des chemins


  Si vous vous posez la question « Où dois-je aller maintenant ? », ou encore « Quel est le bon choix à faire ? », interrogez-vous sur les cinq chemins qui s’offrent à vous. Vous pouvez également ajouter d’autres chemins à la liste.


  ● Le chemin connu


  Ce chemin est celui de votre expérience. Vous maîtrisez et connaissez parfaitement les conséquences et les aléas de ce type de parcours – du moins en avez-vous une idée plutôt claire. Comment vous sentez-vous à l’idée de renouveler la même expérience ? Qu’avez-vous appris de vos difficultés et échecs dont vous pouvez tirer parti pour emprunter plus sereinement cette route ? Ce chemin concorde-t-il avec vos besoins, valeurs, objectifs et priorités du moment ? Que pouvez-vous mettre en place pour gagner encore plus en efficacité et devenir un randonneur expert pour ce parcours ?


  ● Le chemin raisonnable


  Ce chemin peut être la meilleure décision : la décision de la logique. Celle que vous conseilleraient probablement les personnes dont l’avis vous importe. Mais est-ce vraiment la bonne direction ? Ce chemin vous apportera-t-il une satisfaction dans les jours et mois à venir ? Est-il en total accord avec vos valeurs et priorités du moment ? Vous fait-il vibrer de l’intérieur ? Permet-il de vous rapprocher de vos rêves les plus chers ? Si oui, dans quelle mesure ? Quelle estimation faites-vous de votre niveau de bonheur au moment du choix, et en pensant aux conséquences de ce choix ?
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  ● Le chemin qui m’attire 


  Ce chemin peut être la bonne décision : celle qui entraînera une satisfaction première. Qu’avez-vous toujours voulu essayer ? Pourquoi ne pas avoir franchi le cap jusqu’à présent ? Quels étaient et quels sont encore vos peurs, doutes et questionnements ? Comment vous sentez-vous à l’idée de suivre cette route ? Quelles émotions la seule idée d’emprunter ce chemin engendre-t-elle chez vous ? Quels ressentis corporels ? Pour autant, ce chemin est-il facilement accessible ? Quels obstacles devrez-vous surmonter dans les jours et mois à venir ? Quelles sont vos forces susceptibles de vous aider à dépasser les petits accidents de parcours ?


  ● Le chemin rêvé 


  Ce chemin est celui de vos rêves les plus fous. Qu’avez-vous toujours voulu essayer, indépendamment du fait que ce soit réalisable ou non ? Vos actions quotidiennes, votre travail, votre mode de fonctionnement, votre façon de vivre sont-ils en adéquation avec vos rêves ? Vous permettent-ils de vous en approcher ? Qu’est-ce qui vous empêche d’être ce que vous aimeriez être ? Quelles sont les premières décisions à prendre, les premières étapes à mettre en œuvre, les premières actions à mener, pour faire un premier pas vers la réalisation de vos rêves ? Quand, concrètement, allez-vous commencer ? Pouvez-vous modifier vos prochaines décisions pour que ces dernières aient au moins un impact, même minime, sur la concrétisation de vos rêves ?


  ● Le chemin inconnu


  Ce chemin représente la route que vous n’aviez encore jamais envisagée. Qu’aurait fait telle ou telle personne placée dans la même situation problématique que vous ? Pourquoi ? Ce chemin peut-il vous ouvrir d’autres portes ? Lesquelles ? Comment vous sentez-vous à l’idée d’emprunter un chemin totalement inconnu ? Dernièrement, quand avez-vous fait quelque chose pour la première fois ? Qu’est-ce qui pourrait vous aider à faire un premier pas, comme ça, juste pour voir ?
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  ➜ Prendre du recul : place à l’intuition !


  Vos émotions vous parlent. Votre corps aussi. Dans le processus de prise de décision, le ressenti est souvent plus important que la raison elle-même. Votre subconscient sait pertinemment quelle est la bonne décision à prendre. Il sait parfaitement ce qui vous animera, et vous donnera des ailes. Il sait ce dont vous avez besoin. Si vous souhaitez lui faire confiance, prenez le temps d’écouter ce que vos émotions et votre corps ont à vous dire. Envisagez les différentes options possibles et pour chacune d’elles, relevez à différents moments de la journée comment vous vous sentez à l’idée de faire ce choix. Quelles émotions vous traversent ? Êtes-vous plutôt excité, heureux, serein, ou au contraire triste, hésitant ou nostalgique ? Quelles pensées y sont associées ? Comment vous sentez-vous physiquement ? Êtes-vous plutôt tendu, avec l’estomac noué, la chair de poule, des douleurs, ou au contraire détendu, confiant et pétillant d’énergie ?
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  Pour chaque option envisagée, vous pouvez simplement faire le test de l’intuition. Pour cela, prenez un moment pour vous centrer, par exemple en respirant profondément quelques minutes ou en pratiquant une courte méditation. Posez-vous ensuite la question : « Est-ce que je le sens ou pas ? » Laissez parler votre corps et vos émotions, et écoutez-les !


  Une autre manière de laisser place à l’intuition dans le processus de décision est de distraire votre attention sur un problème autre que celui qui vous anime. En d’autres termes, vous allez distraire votre conscience en activant votre subconscient et donc votre intuition.


  
    à vous !


    Suivez l’exemple ci-dessous :


    [image: ] Précisez votre problème, par exemple : « Quelle option me convient le mieux ? »


    [image: ] Trouvez la solution de ces anagrammes (anagramme > indice > solution) :


    LAMPE > Plongée > Palme


    ARTS > Souris > …


    NAGE > Ciel > …


    PURE > Effroi > …


    AMER > Étang > …


    [image: ] Inscrivez désormais votre décision (l’option pour laquelle vous ressentez une préférence).
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  Si vous faites partie de ceux qui aiment tout prévoir, contrôler, organiser, et qui ont tendance à analyser encore et encore les options possibles pour trouver la meilleure, il vous faudra peut-être un peu d’entraînement pour accepter le pouvoir de votre intuition, et pour lui laisser une petite place au moment de faire un choix. L’entraînement passe par l’action. Aussi, chaque jour, pour de petites décisions, laissez émerger spontanément la solution qui semble naturelle. Et agissez dans ce sens, même si la raison tente de prendre le dessus. Testez, vous risquez d’y prendre goût !


  ➜ Qu’est-ce qui me retient ? Qu’est-ce qui m’attire ?


  À ce stade, vous avez certainement une préférence pour une des options ! Malgré tout, une petite voix peut vous souffler de ne pas trancher tout de suite, de reporter encore un peu plus la prise de décision, car on ne sait jamais, peut-être que… Bref, ce genre de monologue capable, en quelques minutes seulement, de casser tout un processus ! La confiance en soi risque d’en prendre pour son grade. Que se passe-t-il au juste ? La peur d’agir prend le dessus. Cette peur qui nous fait douter, nous questionner, et qui finalement inhibe toutes nos actions. Que faire ?


  Sans plus attendre, prenez une feuille et un stylo et notez ce qui vous retient et ce qui vous attire, tout ce qui vous anime à l’idée de concrétiser votre projet. Une sorte de « pour et contre », à cette différence près que votre décision est censée être la bonne ! Pour évaluer ce qui vous retient, vous pouvez reprendre le tableau de vos peurs. Vous prendrez ainsi conscience de vos freins et poserez des actions pour les faire disparaître. Enfin, faites le choix d’agir, là, tout de suite, maintenant. Pas demain, ni dans une semaine, car vous aurez déjà perdu un peu d’élan. La taille de l’action à mettre en œuvre n’a aucune importance. L’essentiel est de faire le premier pas et d’agir en faveur de la décision que vous aurez prise.


  " Ayez le courage de suivre votre cœur
et votre intuition. L’un et l’autre
savent ce que vous voulez réellement
devenir. Le reste est secondaire. ”


  – Steve Jobs
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  En résumé


  Déterminez le degré d’importance de votre déci­sion. Pour les petites comme pour les grandes décisions, fixez-vous une limite temporelle pour trancher. Suivez la méthode en trois étapes, notamment pour les décisions ayant un impact important sur votre vie.


  [image: ] Le passé. Qu’est-ce qui vous empêche d’avancer ? Quelles sont vos peurs ? Quelles sont vos réussites ? Quelles sont les personnes importantes de votre vie ? Quels sont vos moments clés ?


  [image: ] Le présent. Quelles sont vos valeurs ? Quelles sont vos priorités ? Quels sont vos objectifs ? Quels sont vos critères de choix ?


  [image: ] Le futur. Quel chemin allez-vous prendre ? Quelle place laissez-vous à l’intuition ? Qu’est-ce qui vous retient et qu’est-ce qui vous attire ?
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  Et après ?


  Vous venez de faire un choix éclairé en considérant les éléments actuels ainsi que ceux de votre expérience passée. Vous avez mis en place un plan d’action et commencez déjà à agir en faveur de la décision prise. Parfait. Vous venez d’effectuer plus de 80 % du travail ! Savoir tenir sa décision et lui donner vie est tout aussi important. Il reste maintenant à maintenir le cap en supprimant d’anciens comportements ou en créant de nouvelles habitudes. Viendra également le moment où vous devrez évaluer votre décision. Enfin, ce n’est qu’en lâchant prise sur les résultats et conséquences de vos actions que vous parviendrez à maîtriser votre nouvelle compétence : celle de prendre les bonnes décisions rapidement et sereinement.
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  Modifier ses habitudes


  Lorsque la décision implique la mise en place de nouveaux comportements, vous aurez certainement à combattre de mauvaises habitudes et à en créer de nouvelles. Les habitudes sont très puissantes : elles peuvent aussi bien vous propulser vers vos objectifs et la concrétisation de vos rêves que vous desservir. C’est pourquoi je vous propose de suivre différentes étapes afin de vous assurer d’une bonne mise en œuvre de votre décision.


  ➜ Sept étapes pour supprimer de mauvaises habitudes


  Quelles habitudes souhaitez-vous modifier ? Quelles actions, répétées régulièrement, peuvent porter atteinte à la poursuite de vos objectifs ? Suivez le guide pour supprimer ces dévoreuses de temps et d’énergie !
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  [image: ] Comprendre ses habitudes.


  Comprendre ses habitudes, c’est déterminer les contextes dans lesquels elles apparaissent et identifier les événements déclencheurs. Posez-vous les questions suivantes : quel est mon état d’esprit lorsque je réponds à cette mauvaise habitude ? Quand survient-elle le plus souvent ? Où ? Avec qui ? Dans quelles circonstances ?


  [image: ] Anticiper les obstacles.


  Supprimer de mauvaises habitudes ne se fera pas sans effort ni persévérance. Des obstacles, il y en aura, et vous devez d’ores et déjà établir une stratégie pour les anticiper, les contourner ou les franchir. Qu’allez-vous devoir surmonter ? Quelles solutions pouvez-vous déjà entrevoir pour dépasser sereinement ces difficultés ? Quelles sont vos sources de motivation ? Quel est votre « pourquoi » ? Y réfléchir en amont vous permettra d’agir plus rapidement le moment venu.


  [image: ] Faire le ménage.


  Que pouvez-vous supprimer dans votre environnement ou dans vos comportements pour vous débarrasser de tout ce qui encourage vos mauvaises habitudes ? 
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  [image: ] Faire l’échange.


  Pour supprimer une mauvaise habitude, il est judicieux, au début du moins, de lui trouver une activité de remplacement. Peu importe l’activité, du moment qu’elle vous apporte du plaisir, réponde à vos besoins, et aille dans le sens de vos objectifs. Quelles activités pouvez-vous mettre en place pour remplacer vos mauvaises habitudes ?


  [image: ] Établir un plan d’action.


  Une fois que vous aurez trouvé vos activités de remplacement, il vous faudra tout faire pour pouvoir y avoir accès le plus simplement possible. Pour chaque mauvaise habitude, l’idéal est de définir un objectif de diminution ou de remplacement, et une échéance pour l’atteindre.


  [image: ] Visualiser son succès.


  La visualisation vous permettra de tenir dans la durée. Régulièrement, imaginez que vous êtes parvenu à éradiquer ces mauvais comportements. Visualisez votre nouvelle façon de vivre, les activités que vous faites, votre enthousiasme, le regard de vos proches, et concentrez-vous sur ce que vous ressentez, ce que vous voyez et la façon dont vous vous percevez.
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  [image: ] Se récompenser !


  Cela demande du temps de dénouer ses vieilles routines. Un conseil : ne vous concentrez que sur une ou deux habitudes à la fois. Et à chaque petite victoire, une récompense ! Faites le point régulièrement sur vos comportements : ceux qui disparaissent grâce à vos efforts constants, ceux qui ont la peau dure, et ceux qui réapparaissent. Cette vigilance vous aidera à conserver des habitudes saines et bénéfiques, tout en évitant celles qui empêchent la concrétisation de votre décision.
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  ➜ Sept étapes pour créer de bonnes habitudes


  Quelles nouvelles habitudes pouvant avoir un réel impact sur l’accomplissement de votre décision souhaitez-vous instaurer et entretenir ? Pourquoi ? Sachez une chose : instaurer de nouvelles habitudes demande des efforts, du temps et de la pratique. Mais il y a plus : la moindre petite correction de vos habitudes quotidiennes peut véritablement changer le cours de votre existence. À vous de jouer !


  [image: ] Identifier les raisons et bénéfices du changement.


  Quelle que soit la nouvelle habitude que vous convoitez, prenez un moment pour réfléchir aux raisons de ce choix et aux résultats attendus : ce qu’elle va changer dans votre vie, à court et à plus long terme. Cette étape est essentielle pour avancer en phase avec vos attentes, vos besoins, et ce qui vous anime au plus profond de vous. Quelles sont vos motivations ? Qu’attendez-vous ? Pour quels résultats ?


  [image: ] Créer les meilleures conditions.


  La nouvelle habitude doit correspondre à votre mode de vie. Ne cherchez pas à tout bouleverser du jour au lendemain : créez simplement quelques petits changements qui se révéleront bénéfiques.


  [image: ] Raisonner en termes d’addition.


  Vous souhaitez créer une nouvelle habitude : raisonnez en termes d’addition et non de soustraction. Quel(s) comportement(s) pouvez-vous ajouter à votre quotidien pour faciliter la mise en place de votre nouvelle habitude ?
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  [image: ] Établir un plan d’action.


  Concrètement, qu’allez-vous mettre en œuvre pour entretenir votre nouvelle habitude ? Par quoi commencez-vous ? Quel est votre objectif ? Quelle est votre échéance ?


  [image: ] Afficher ses objectifs et agir.


  Rendre public votre objectif vous aidera à poursuivre vos efforts dans la durée. Partagez vos avancées avec votre entourage, les encouragements vous aideront à maintenir le cap. Vos nouveaux comportements deviendront des habitudes ancrées dans vos modes de vie à force de pratique et de répétition. Un maître mot : action.


  [image: ] Trouver ses sources de motivation.


  Pour créer de nouvelles habitudes, identifiez vos sources de motivation, notez-les et n’hésitez pas à en abuser !


  [image: ] Se récompenser !


  Toute grande action commence par des petits pas. Le premier pas paraît souvent plus difficile à faire qu’il ne l’est en vérité. De la patience donc, et de la persévérance. Une fois de plus, à chaque petite victoire, une récompense !
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  Si, une fois la décision prise, vous devez réévaluer vos comportements (en supprimer quelques-uns ou au contraire, en créer de nouveaux), sachez qu’il vous faudra du temps, de l’énergie et de la motivation. Étrangement, le changement fait peur et donne le vertige. Nous oublions trop souvent qu’il est annonciateur de renouveau. Notre propre existence est elle-même en perpétuel mouvement. Nous ne pouvons l’éviter. Ne vous est-il jamais arrivé de faire volte-face ? De répondre à l’imprévisibilité et à l’incertitude ? Souvenez-vous de ces circonstances où vous avez dit oui au changement… Qu’avez-vous ressenti ? Comment avez-vous réagi ? Quels ont été les effets de cette remise en question de votre quotidien ?


  Dire oui au changement est autrement plus enrichissant que de se protéger derrière la peur de la nouveauté. Notre peur du changement, et avec elle la peur d’agir, est principalement alimentée par l’inconnu et l’échec. Mais dès lors que nous franchissons le premier pas, l’inconnu devient presque grisant. Pour pouvoir changer, encore faut-il le vouloir, et pour vouloir la nouveauté, agir !


  " La seule façon de pouvoir effectivement, c’est de vouloir ; et la seule façon vraie de vouloir, c’est de faire. ”


  – André Comte-Sponville
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  Évaluer la décision


  Il n’existe pas de décision parfaite, comme il n’existe pas de mauvaise option dès lors qu’on entretient une attitude positive et que l’on continue à croire en sa capacité à faire face aux questions qui peuvent se poser en chemin. Chaque choix a ses avantages et ses inconvénients. La décision que vous venez de prendre est forcément la bonne puisque vous l’avez prise en conscience. Elle correspond à un état d’esprit à un moment donné et à une situation donnée. Elle peut évoluer avec le temps.
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  Le meilleur moyen d’avancer toujours dans la bonne direction, c’est d’évaluer les effets de votre décision initiale, et notamment son impact sur votre niveau de satisfaction. Si vous tenez à concrétiser vos décisions relatives à vos projets et vos rêves, vous devez instaurer une routine d’évaluation, étape importante trop souvent négligée. Dans une démarche de changement, et pour concrétiser sereinement toutes vos décisions, questionnez de façon presque systématique tout ce qui peut l’être : vos objectifs, la manière de les atteindre, la réussite ou l’échec de vos actions, les délais, les étapes intermédiaires que vous vous êtes fixées, votre vision, le rapport entre vos objectifs et vos valeurs, vos nouvelles conditions de vie, le changement qui est en train de se produire, etc. Votre choix correspond-il toujours à vos besoins et priorités ? Quels changements se sont produits depuis ? Vos valeurs s’en retrouvent-elles affectées ? Devez-vous revoir les différentes étapes de votre plan d’action ?


  Évaluer les conséquences de votre décision vous permettra d’aiguiser votre regard pour l’avenir. En déterminant les bénéfices de l’option choisie et en évaluant ce qui a moins bien fonctionné, vous faites d’une décision une expérience : vous tirez parti de vos réussites et de vos échecs. Vous réajustez ainsi vos goûts et préférences, vos besoins et priorités. Voilà pourquoi l’évaluation de la décision est essentielle. Ainsi, vous développerez la créativité nécessaire à l’invention de nouvelles solutions et de nouvelles stratégies. N’attendez pas la réalisation complète de vos projets : toutes les étapes du chemin peuvent faire l’objet d’une appréciation. Il vous sera ensuite plus facile de vous adapter aux contraintes et difficultés que vous rencontrerez.
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  Lâcher prise sur les résultats


  Quel que soit votre choix, vous ne pourrez cerner toutes les conséquences de vos actions avant qu’elles aient été mises en œuvre. Vous ne pouvez tout contrôler. Accepter cet état de fait est un des moyens de vous rendre la vie plus simple et plus fluide. Aussi, que ce soit pendant le processus de prise de décision ou une fois le choix arrêté, le maître mot est lâcher prise. Lâcher prise sur vos attentes, les résultats à venir, vos réussites ou échecs. En fait, c’est cela, lâcher prise : accepter la réalité telle qu’elle se présente, accepter de ne plus contrôler, et réaliser que nous ne pouvons changer ni les autres, ni les événements, mais seulement la façon de les percevoir. Cela ne veut pas dire cautionner cette réalité et ne rien faire.


  Lâcher prise, c’est aussi agir : agir sur ce qui peut être changé et qui relève de votre pouvoir. Une des principales clés du lâcher-prise est la confiance en soi. Il est en effet difficile d’accepter les difficultés et de les surmonter sans commencer par s’accepter soi-même. Vous vivez un moment difficile suite à une prise de décision ? Considérez que vous n’êtes pas ce problème, et les autres non plus. La vie n’est pas le problème. Le problème est là. Point. Parce que le réel est aussi fait de dualités, d’incompréhensions et d’épreuves, l’accueillir et l’accepter tel quel vous aidera à mieux discerner ce qui est bon pour vous. Pour avancer plus loin dans la réflexion, suivez les sept étapes du lâcher-prise présentées ci-après.


  Le réel est fait de dualités, d’incompréhensions et d’épreuves, l’accueillir et l’accepter tel quel vous aidera à mieux discerner ce qui est bon pour vous. Lâchez prise… !


  ➜ Sept étapes pour lâcher prise sur les résultats


  Considérez ces différentes étapes pour vous aider à prendre la bonne décision, vous accompagner une fois le choix arrêté, vous guider dans les difficultés liées à la mise en œuvre de votre décision.


  
    à vous !


    Pour chacune, posez-vous les questions suivantes :


    ● Qu’ai-je pensé, qu’ai-je ressenti et comment ai-je agi à ce moment-là ?


    ● Qu’aurais-je pu penser, qu’aurais-je pu ressentir et comment aurais-je pu agir pour lâcher prise ?


    ● Si la situation se représente, quelles sont les ressources dont je dispose pour m’aider à lâcher prise ? Que devrais-je mettre en œuvre ?
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  [image: ] Identifier les émotions et pensées en jeu.


  Plusieurs émotions risquent de s’immiscer pendant ou après la prise de position, notamment s’il s’agit d’une décision importante à vos yeux. Pour éviter la surcharge émotionnelle et l’emballement des pensées parasites, arrêtez-vous pour observer ce qui se passe. Quelles pensées tourbillonnent ? Quelles émotions viennent se mêler ? Que vous apprêtez-vous à faire ? Le seul fait de se concentrer un moment sur la situation et sur son impact permet de percevoir ce qu’il y a à lâcher. Essayez de déterminer les émotions en jeu : colère, angoisse, ressentiment, peine, impuissance, peur de l’échec, peur de décevoir, peur du rejet, etc. Observez la quantité de jugements que vous êtes capable de produire en un rien de temps : sur vous, sur la situation, sur les autres. Percevez votre résistance.


  [image: ] Accepter.


  Maintenant que vous avez pris conscience de ce qui vous anime, vous pouvez accepter vos émotions et votre problème.


  Accepter ses émotions, c’est les accueillir en leur laissant de la place. Plutôt que de combattre ses émotions, choisir de les reconnaître puis de les vivre, parce qu’elles existent, tout simplement. Cela signifie choisir de vivre avec plutôt que de vivre contre. Pour cela, vous pouvez simplement dire mentalement : « J’accepte d’avoir réagi de la sorte, j’accepte de me sentir désemparé, etc. »


  Accepter son problème, c’est ne plus lutter contre ce qui est et percevoir la réalité telle qu’elle se présente. C’est composer et avancer avec le réel plutôt que de s’acharner contre. C’est ne plus s’opposer à, et reconnaître l’instabilité de la vie. Si cela peut vous aider, vous pouvez dire mentalement : « J’accepte ce qui m’arrive et je n’oppose plus de résistance. Je ne peux changer ni les événements ni les personnes. Je ne peux pas tout contrôler. »


  L’acceptation est une étape essentielle dans le lâcher-prise. Elle permet de rediriger son énergie dans l’action, et non plus dans les ruminations. Attention cependant : accepter ne veut pas dire se résigner. Il s’agit de lâcher ses attentes et lâcher sa volonté de tout contrôler. Accepter permet alors de ne plus subir les événements, mais d’y faire face de manière efficace et pertinente.


  [image: ] Se détacher.


  Pour lâcher prise, encore faut-il abandonner une partie de soi ! Et donc se distancier de ses pensées, jugements et émotions. Pour cela, il est possible de visualiser un espace entre soi et la pensée ou l’émotion en jeu. La méditation, la relaxation ou encore la respiration sont de précieux outils favorisant cette distanciation. Vous n’êtes ni votre pensée, ni votre jugement, ni votre inquiétude. Lâcher prise, c’est se détacher de ce qui ne dépend pas de vous.


  [image: ] Changer de regard.


  Pour éviter de vous laisser de nouveau submerger dans la confusion ambiante de votre esprit, analysez le problème en vous focalisant sur l’expérience et les acquis que vous pourrez en retirer. Posez-vous la question suivante : « Que peut m’apporter la situation que je viens de vivre ? » Qu’avez-vous appris de votre expérience ? L’idée ici est de se concentrer sur les aspects positifs de chaque événement, quel qu’il soit. Bien entendu, il n’y a pas que des bons côtés, mais il paraît essentiel d’entraîner son cerveau à les voir en premier.


  Une chose est sûre : les personnes les plus heu­reuses ont pour point commun l’optimisme. Selon Martin Seligman, éminent chercheur en psycho­logie positive, une personne optimiste a tendance à faire durer les moments positifs, et à penser que les moments négatifs disparaîtront rapidement. Lorsqu’un optimiste ressent des émotions positives dans un domaine de sa vie, cela fait boule de neige et s’étend aux autres domaines. Par contre, pour un optimiste, les émotions négatives ne se généralisent pas. De plus, un optimiste se sent responsable mais pas coupable de ses difficultés. Il intériorise le positif quelle que soit la situation. Enfin, il préfère essayer, oser et risquer plutôt que se résigner face à la difficulté, contrairement au pessimiste qui abdique rapidement et préfère abandonner par peur de l’échec. Les recherches montrent notamment que les optimistes ont plus de succès dans leur vie professionnelle et dans leur couple, vivent plus longtemps et en meilleure santé, et sont moins atteints de dépression.


  Plutôt que de se concentrer sur l’échec, il est toujours possible de percevoir la situation comme un nouveau départ, trouver une solution, progresser et agir.
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  [image: ] Se recentrer sur le présent.


  Se recentrer sur le présent implique de porter son attention et de prendre conscience de tout ce que vous apporte l’instant que vous vivez là, maintenant. De se laisser aller à ce que vous offre le présent. Aussi, tout le travail consiste à se concentrer sur l’expérience directe de l’instant sans porter de jugement. Cela entraîne notamment la patience, le calme intérieur, le non-contrôle, la confiance en soi et l’ouverture à ce qui est. Concrètement, vous pouvez décider de marcher, cuisiner ou déguster un fruit en portant toute votre attention sur l’action entreprise. Suivez les mots d’Albert Camus : « La vraie générosité envers l’avenir consiste à tout donner au présent. » Du passé, gardons le meilleur et tirons-en les leçons nécessaires pour avancer. Pour le futur, contentons-nous de nous fixer des objectifs pour bâtir chaque jour notre vie à notre image. Vivons pleinement le présent car lui seul est vrai.


  " La vraie générosité envers l’avenir
consiste à tout donner au présent. ”


  – Albert Camus


  [image: ] Agir.


  Une fois que vous avez pris conscience de ce qu’il y a à lâcher, que vous avez accepté vos émotions et votre problème, que vous avez changé de regard sur la situation et que vous avez pris le temps de vous centrer sur le moment présent, il vous reste à passer à l’action. Lâcher prise veut dire agir en toute conscience et au plus près de ses besoins. Là encore, l’acceptation sera de mise. Car oui, il faudra faire des choix : agir, ne pas agir, comment agir, que faire, dans quelle direction ? Qu’importe, le choix sera inévitablement le bon : du moins celui qu’il fallait prendre à ce moment-là. Il y a d’un côté les situations que nous ne pouvons changer et que nous devons accepter, et de l’autre celles sur lesquelles nous pouvons agir. Vouloir modifier ces dernières, c’est précisément sortir de sa zone de confort. C’est donc se mettre en danger et choisir le changement, l’inconnu, s’ouvrir à la nouveauté. C’est aussi se faire confiance, faire confiance en la vie, et ne plus douter. C’est faire le deuil de ses habitudes et oser. C’est prendre conscience de ses peurs, les accepter, ne pas se laisser dominer par elles, et continuer à avancer. C’est se détacher du résultat de toute action en arrêtant de se battre. C’est créer sa vie.


  " Que la force me soit donnée
de supporter ce qui ne peut être changé
et le courage de changer ce qui peut
l’être mais aussi la sagesse de distinguer
l’un de l’autre. ”


  – Marc Aurèle


  [image: ] Développer la gratitude.


  Dernière étape dans le lâcher-prise : dire merci. Non seulement pratiquer la gratitude régulièrement est un gage de bonne santé, mais cela contribue également à enrichir votre équilibre intérieur. En rendant grâce à la vie, à votre entourage et à ce qui vous arrive, vous faites un pas de plus pour lâcher prise plus facilement la prochaine fois qu’une difficulté apparaîtra.


  En résumé


  Une fois la décision prise, il va falloir passer à l’action ! Vous allez probablement vous retrouver face à vos résistances. Pour avancer plus sereinement sur le chemin choisi, vous devrez peut-être supprimer certaines de vos habitudes et en créer de nouvelles. Une décision n’est pas figée, et heureusement ! Au fur et à mesure que vous avancerez dans votre plan d’action, évaluez votre décision et apportez des ajustements si nécessaire. Enfin, restez confiant tout au long du processus. Vous ne pourrez pas tout contrôler : apprenez à lâcher prise sur les résultats de votre choix et à tirer parti de cette nouvelle expérience de votre vie.


  Conclusion


  Combien de temps passez-vous chaque jour à peser le pour et le contre d’une option, et à faire tourner inlassablement dans votre cerveau les informations dont vous disposez ? Faites le test : sur une journée, notez le nombre de décisions que vous prenez, le nombre de décisions que vous ne parvenez pas à prendre, et le temps que vous y passez. Nous passons trop souvent plus de temps à réfléchir qu’à décider. Et malheureusement, ces longues minutes de réflexion inhibent l’action. Votre temps est précieux, ne le gaspillez pas : utilisez-le à bon escient. Peut-être connaissez-vous la loi de Pareto (ou loi des 80-20). Cette même loi est applicable à la gestion du temps : on tire mieux parti du temps dont on dispose en investissant notre effort dans les 20 % de ce temps à même de nous rapporter 80 % du résultat souhaité.
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  Réfléchissez à l’application de cette loi dans votre cas précis lors de vos prises de décision et au moment de passer à l’action. Quels sont les domaines où vous pourriez en faire moins ? Et ceux où vous auriez envie de vous investir davantage ? Évaluez vos priorités et déterminez les 20 % qui vont vous apporter 80 % de satisfaction.


  Si, malgré l’application des conseils présentés dans ce livre, vous ressentez encore des difficultés pour trancher, peut-être avez-vous tout simplement trop de temps et d’énergie pour réfléchir à toutes les options qui vous sont offertes. En laissant reposer la décision, en vous focalisant plutôt sur d’autres tâches, en ralentissant et en prenant un peu de recul, vous réduirez l’importance accordée à votre décision et laisserez plus de place à l’intuition. Aussi, lorsque vous vous sentez bloqué pour une décision, essayez d’investir votre énergie ailleurs. Vous gagnerez certainement en clarté, et sans même y penser, le choix qui vous convient le mieux se manifestera naturellement à vous.
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  Sachez une chose : mieux vaut risquer de se trom­per en agissant plutôt que de rester inactif ou indécis. Dans le premier cas, quels que soient les résultats de votre décision, vous pourrez en tirer des conclusions et avancer vers vos aspirations. Dans le deuxième cas, vous n’aurez, pour sûr, aucun résultat et votre confiance risquera d’en prendre un coup ! Les échecs sont autant d’opportunités pour mieux s’adapter aux aléas de la vie. Entraînez-vous régulièrement à prendre des décisions. Vous augmenterez sensiblement votre confiance en vous, en la vie, en vos rêves, et cette assurance constituera un socle solide pour prendre de nouvelles directions : un cercle vertueux, en somme. Pour cela, obligez-vous à prendre rapidement des décisions aux enjeux limités. Petit à petit, vous parviendrez à prendre plus sereinement de plus grandes décisions.


  Décider et agir demande de la persévérance et de la rigueur. Lorsque vous aurez une vision claire de ce que vous êtes, de vos besoins, vos aspirations profondes, vos valeurs et vos objectifs de vie, l’engagement avec lequel vous mettrez en œuvre votre décision sera sérieux. Dans une société adepte du « tout, tout de suite », l’engagement fait souvent défaut. C’est pourtant votre persévérance dans la durée qui vous aidera à récolter les bénéfices de vos actions.
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  Vous le savez, les décisions façonnent votre vie. Vous avez un pouvoir sur les événements et les situations que vous vivez chaque jour. Vous avez un pouvoir sur vous-même, vos besoins, vos aspirations, vos rêves. Ce pouvoir s’appelle le choix. Prenez dès aujourd’hui la ferme résolution d’être le seul et unique responsable du déroulement de votre existence. Choisissez de ne plus subir en prenant des décisions en conscience. En apprenant à mieux vous connaître et en découvrant notamment ce qui fait sens pour vous, vous orienterez naturellement vos choix dans la bonne direction : votre mission, votre voie. Un des plus grands défis de notre époque, selon moi, consiste à vivre une vie pleine de sens, et être heureux de ce que l’on fait et de qui l’on est. Vous avez la capacité de faire de votre vie un chef-d’œuvre. Vous pouvez encore décider de son tournant et donner un nouveau souffle à vos rêves. Vous êtes ce que vous choisissez : il ne tient qu’à vous de vous construire une belle histoire !


  Bonne route !
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  Dans la même collection


  
    
      [image: ]

    


    
      [image: ]

    


    
      [image: ]

    


    
      [image: ]

    


    

  


  www.mangoeditions.com


  
    [image: ]
  


  Page de copyright


  Auteure : Marie Marchand


  Illustrations : Gwendoline Blosse


  Direction : Guillaume Pô


  Direction éditoriale : Tatiana Delesalle


  Édition : Iris Dion


  Direction artistique : Sylvaine Beck


  ISBN : 9782317023187


  ISBN numérique : 9782317027864


  © Mango, Paris, 2021


  Dépôt légal : janvier 2021


  Tous droits de traduction, de reproduction et d’adaptation strictement réservés pour tous pays.


  
    [image: ]

    www.mangoeditions.com

  

OEBPS/Images/number4.jpg





OEBPS/Images/15.jpg





OEBPS/Images/58.jpg





OEBPS/Images/66.jpg





OEBPS/Images/9782317022258_123026.jpg





OEBPS/Images/etape4vert.jpg
ko





OEBPS/Images/23.jpg
.q._;J uF@JQE
DEREMETTRE






OEBPS/Images/25.jpg
PRENDRE UNE DECISION,
C'EST FAIRE UN CHOIX
EN SE PROJETANT
DANS LE FUTUR AVEC
DES ELEMENTS ACTUELS
ET DE SON PASSE.





OEBPS/Images/33.jpg





OEBPS/Images/4.jpg





OEBPS/Images/41.jpg





OEBPS/Images/number6.jpg





OEBPS/Images/number2.jpg





OEBPS/Images/cac.jpg
|





OEBPS/Images/51.jpg
‘1MF05E Th CHﬁNCE )

LS S‘HMHUEKONT :

'~ RENE CHAR





OEBPS/Images/21.jpg





OEBPS/Images/64.jpg
la. Loi do. 242210
el Gl

i I
) &






OEBPS/Images/2.jpg





OEBPS/Images/17.jpg
NOUS OUBLIONS
TROP SOUVENT L'IMPACT
DE NOS AUTOMATISMES
DE PENSEE SUR NOS CHOIX.
LES RECONNAITRE
EST UN PREMIER PAS
POUR ADOPTER UNE
PERCEPTION PLUS PROCHE
DE LA REALITE.





OEBPS/Images/etape7vert.jpg
ko





OEBPS/Images/35.jpg





OEBPS/Images/48.jpg





OEBPS/Images/8.jpg





OEBPS/Images/vig-deconditionnement.jpg
DECONDITIONNEMENT

CHANGEE VOTRE SCHENA
BE PENSEE POURRELSSIR






OEBPS/Images/29.jpg





OEBPS/Images/etape2.jpg
¢t @





OEBPS/Images/53.jpg





OEBPS/Images/36.jpg





OEBPS/Images/10.jpg
(AROMETRE Dy BONHEWR

>R W N





OEBPS/Images/38.jpg
Sl o speiiae-
MeSURo\bl&

AMHK&’)‘ o acassible
Reabst:
'reMQOReﬂmeNJf dibjn
Eqa\uox\lin_
Reavisoldo





OEBPS/Images/20.jpg
—Lepaar
LEDALATLAMA





OEBPS/Images/19.jpg





OEBPS/Images/Indecision.jpg
Marie Marchand
vrendre
w : Gwendoline Blosse

changer

~ INDECISioN

UNE METHODE UNIQUE POUR ENFIN
SAVOIR FAIRE UN CHOIX RAPIDEMENT !






OEBPS/Images/55.jpg





OEBPS/Images/logo-mango.jpg
edhtions





OEBPS/Images/46.jpg





OEBPS/Images/63.jpg
“ONNE REGRETTE
QUE CE QU'ONN'A
PAS FAIT.*





OEBPS/Images/etape1vert.jpg
ko





OEBPS/Images/6.jpg





OEBPS/Images/27.jpg
L& TABLEAV DE MES QEVRS






OEBPS/Images/12.jpg
SELON LES CHERCHEURS,
LES SATISFICERS
SONT EN GENERAL
PLUS HEUREUX,
PLUS OPTIMISTES
ET MOINS SUJETS
A LA DEPRESSION
QUE LES MAXIMIZERS.





OEBPS/Images/44.jpg





OEBPS/Images/14.jpg





OEBPS/Images/31.jpg





OEBPS/Images/number5.jpg





OEBPS/Images/57.jpg
€oe (.onfo\'—‘(






OEBPS/Images/61.jpg





OEBPS/Images/32.jpg
Gensrosite

Harmonie

Hicgogehed. Ses valtwes

Famille

Intégrité.

Courage

Sante.

Innavation






OEBPS/Images/3.jpg





OEBPS/Images/40.jpg
€CHec

™\

m





OEBPS/Images/16.jpg
LES RACCOUREIS Du CeRVEAV






OEBPS/Images/49.jpg





OEBPS/Images/50.jpg





OEBPS/Images/number3.jpg





OEBPS/Images/42.jpg
Wi mas. oyl






OEBPS/Images/59.jpg
L'EVALUATION DE LA DECISION EST ESSENTIELLE
FOUR DEVELOPPER LA CREATIVITE NECESSAIRE
i L'INVENTION DE NOUVELLES SOLUTIONS.





OEBPS/Images/etape2vert.jpg
ke





OEBPS/Images/vig-detox.jpg
DETOX DIGITALE

DECROCHEZ DE YOS ECRANS |





OEBPS/Images/24.jpg





OEBPS/Images/1.jpg
CESTRENONCER

o= R





OEBPS/Images/18.jpg





OEBPS/Images/number7.jpg





OEBPS/Images/number1.jpg





OEBPS/Images/34.jpg
neses dev

(a &ve ds






OEBPS/Images/47.jpg





OEBPS/Images/vig-negociation.jpg
NEGOCATION






OEBPS/Images/etape5vert.jpg
e





OEBPS/Images/65.jpg





OEBPS/Images/etape3.jpg
ke ©





OEBPS/Images/52.jpg





OEBPS/Images/22.jpg
L 10i de. QARKINSON

- EFFORT +

- Aemps impadh  x





OEBPS/Images/45.jpg





OEBPS/Images/54.jpg





OEBPS/Images/etape3vert.jpg
ke





OEBPS/Images/9.jpg





OEBPS/Images/62.jpg
LES RECHERCHES MONTRENT
QUE LES OPTIMISTES
ONT PLUS DE SUCCES DANS
LEUR VIE PROFESSIONNELLE
ET DANS LEUR COUPLE,
VIVENT PLUS LONGTEMPS
ET EN MEILLEURE SANTE,
ET SONT MOINS ATTEINTS
DE DEPRESSION.





OEBPS/Images/7.jpg





OEBPS/Images/etape1.jpg
A0 )





OEBPS/Images/28.jpg





OEBPS/Images/11.jpg





OEBPS/Images/37.jpg





OEBPS/Images/56.jpg





OEBPS/Images/26.jpg
NN





OEBPS/Images/13.jpg





OEBPS/Images/30.jpg





OEBPS/Images/43.jpg
[ crteres >

‘ Pondération

Total
pondéré

Option 1

Option 2

Option 3






OEBPS/Images/60.jpg





OEBPS/Images/5.jpg
',
& ]
S E
A4

VALGURS e

=y

ONGONALUTE € MENT





OEBPS/Images/etape6vert.jpg
Mo





OEBPS/Images/39.jpg





