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  Fais de ta vie un rêve, et d’un rêve, une réalité. 
— Antoine de Saint-Exupéry1




  




  

    1. Antoine de Saint-Exupéry (né en 1900), écrivain, poète, aviateur et reporter français, mondialement connu pour son conte poétique Le Petit Prince. Il disparut en vol en 1944, au large des côtes marseillaises.





  




  

    
Préambules





    Née en 1982 en région lyonnaise, j’ai souvent bataillé avec les épreuves qui se dressaient sur mon chemin – et encore davantage avec mes propres résistances – mais je restais debout, ancrée… jusqu’au jour où, plusieurs piliers de ma vie se sont effondrés simultanément, m’entrainant avec eux dans les ­abysses. Enve­loppée par le vide, figée, sans repères, le souffle court, j’ai commencé à vaciller, mais ma volonté de sortir de ce gouffre l’a emporté. J’ai rassemblé mes forces et cherché une issue pour regagner la surface.




    C’est ainsi que je me suis intéressée à l’univers du développement personnel. Je le trouvais si vaste, que je ne savais pas par où commencer, mais je me suis lancée en suivant mon instinct. Mes premières recherches et lectures m’ont permis de comprendre que me relever n’était qu’une étape : il me fallait renaître de mes cendres et entamer la véritable quête, celle de l’accomplissement. Déterminée à résoudre l’énigme de la fusion « bonheur, succès, bien-être, santé, réussite », je me suis mise à dévorer tous les écrits, vidéos et podcasts que je trouvais. Captivée, passionnée, j’ai exploré chaque recoin sans relâche. Pour nourrir mon appétit insatiable d’apprendre, de comprendre et d’expérimenter, j’ai également entrepris une formation certifiante de coach.




    Au fil des années, j’ai découvert une multitude de concepts, outils, méthodes… De véritables trésors que j’ai explorés, éprouvés et combinés. Ces investigations m’ont tout d’abord permis de jaillir des décombres, puis d’assembler toutes les pièces du puzzle pour découvrir, à l’aube de mes quarante bougies, la clé de ma quête ultime. Et bien plus encore ! J’ai alors ressenti une profonde gratitude envers cette épreuve de vie, comprenant que ce chaos était en réalité une chance incroyable : il m’a offert l’opportunité d’entreprendre une profonde transformation intérieure et de me réaliser.




    Une pensée est ensuite venue titiller mon esprit : « Si on m’avait dit, dès mon plus jeune âge, où trouver la clé de mon accomplissement, imagine ! » J’aurai assurément abordé ma vie, ses épreuves et ses défis de manière bien différente. Décrire précisément toutes les nuances serait réducteur, tant elles sont infinies… mais, vous saurez en capter vous-même toute la richesse au fil de votre cheminement.




    Animée par cette prise de conscience et convaincue que nombreux sont ceux qui, comme cela a été mon cas, ressentent ce besoin profond de changement : j’ai décidé d’agir. Je me suis lancée dans l’écriture de cet ouvrage pour frayer un chemin à tous ceux et celles qui souhaitent s’aventurer dans la jungle du développement personnel. Plus qu’un guide, c’est un véritable compagnon de route essentiel à différentes étapes de la vie.




    Chers lecteurs, économisez un temps précieux en m’accordant la joie sans pareille de vous offrir ce sésame, de vous guider dans cette fabuleuse exploration et de vous propulser vers les sommets de l’extraordinaire. En suivant les étapes et pratiques proposées, vous entreprendrez un réel processus de transformation intérieure. Vous pourrez non seulement découvrir votre potentiel illimité, mais aussi vous créer une vie épanouissante, pleine de sens.




    Pour démarrer cette incroyable aventure, munissez-vous d’un « carnet de voyage », votre complice, dans lequel chaque page est une toile vierge prête à accueillir l’empreinte de votre périple, de vos découvertes et de vos émotions les plus profondes. ­Choisissez-le avec soin, selon votre inspiration et en résonance avec votre personnalité : ce sera le grimoire de votre métamorphose. Enfin, prenez tout le temps dont vous aurez besoin pour explorer et expérimenter chacune des étapes de ce voyage, le bon rythme c’est le vôtre !




    N’attendez pas que les choses soient parfaites, elles ne le seront jamais. Ce qu’il faut, c’est démarrer maintenant. À chaque étape franchie, vous deviendrez de plus en plus fort, de plus en plus compétent, de plus en plus confiant en vous-même. Et vous connaîtrez de plus en plus de succès. — Mark Victor Hansen2




    




    

      2. Mark Victor Hansen (né en 1948), conférencier, formateur, auteur américain spécialisé dans la motivation, le succès et l’atteinte des objectifs. Il est connu pour avoir cocréé la série Chicken Soup for the Soul, un best-seller international du développement personnel.


    


  




  

    
Introduction… légendaire !





    Pour initier ce voyage, immergez-vous dans la légende de Brahma




    Une vieille légende hindoue raconte qu’il y eut un temps où tous les hommes étaient des dieux. Mais ils abusèrent tellement de leur divinité que Brahma, le maître des dieux, décida de leur ôter le pouvoir divin et de le cacher à un endroit où il leur serait impossible de le retrouver. Le grand problème fut donc de lui trouver une bonne cachette.




    Lorsque les dieux mineurs furent convoqués à un conseil pour résoudre cette énigme, ils proposèrent :




    — Enterrons la divinité de l’homme dans la terre.




    Mais Brahma répondit :




    — Non, cela ne suffit pas, car l’homme creusera et la trouvera.




    Alors les dieux proposèrent encore :




    — Le plus profond des océans.




    Mais Brahma répondit à nouveau :




    — Non, car tôt ou tard, l’homme explorera les profondeurs de tous les océans et il est certain qu’un jour, il la trouvera et la remontera à la surface.




    Les dieux conclurent :




    — Nous ne savons pas où la cacher, car il ne semble pas exister sur terre ou dans la mer d’endroit que l’homme ne puisse atteindre un jour.




    Alors Brahma dit :




    — Voici ce que nous ferons de la divinité de l’homme… nous la cacherons au plus profond de lui-même, car c’est le seul endroit où il ne pensera jamais à chercher.




    Depuis ce temps-là, conclut la légende, l’homme a fait le tour de la terre, il a exploré, escaladé, plongé et creusé, à la recherche de quelque chose qui se trouve en lui…




    Embarquez pour la plus incroyable des aventures et découvrez les véritables trésors cachés au plus profond de votre être… Bon voyage !


  




  

    
1re ESCALE





    Bienvenue au royaume des décisions




    
Déciderez-vous de décider ?





    La pire décision de toutes est celle que l’on n’a pas prise. 
— Zig Ziglar3
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L’art de la prise de décision





    Bravo ! D’une part, parce que vous avez pris une décision, et d’autre part parce qu’il s’agit de la plus difficile qui soit : passer à l’action. En effet, vous avez décidé de vous offrir le plus merveilleux cadeau de votre vie en vous envolant pour ce voyage exaltant, et en lisant ces premières lignes, vous vous êtes mis en action, vous avez débuté votre voyage. Un grand voyage commence toujours par un premier pas. — Lao Tseu4




    Vous auriez pu rester inactif, pour des tas de raisons – ou plutôt d’excuses – en attendant qu’un quelconque miracle vienne à vous pour changer votre vie. Non. Vous avez eu l’audace de monter cette première marche pour prendre votre vie en main. Cette démarche, qui à priori peut paraître anodine, ne l’est en réalité pas tant que ça.




    Toutes vos prises de décisions sont-elles menées avec autant d’aisance ? Selon différentes sources web, nous prenons en moyenne 35 000 décisions par jour ! Par ailleurs, d’après une étude relatée dans un article5, 99,74 % d’entre elles sont prises de façon inconsciente, intuitive, automatique, irrationnelle et par conséquent rapide – 0,26 % sont prises de manière consciente. Short ou pantalon ? Eau plate ou eau gazeuse ? Rock ou pop ? Fiction ou comédie ? Mer ou montagne ? Électrique ou thermique ? Louer ou acheter ? Etc. Certaines décisions sont plus impliquantes que d’autres.




    La prise de décision consciente est souvent jugée délicate. Certaines personnes sont d’ailleurs atteintes de décidophobie – elles éprouvent une peur panique de prendre des décisions. En dehors de ce trouble phobique, la prise de décision s’avère plus ou moins aisée selon l’enjeu, la complexité, le niveau d’incertitude quant aux résultats et les valeurs accordées aux conséquences. Elle s’inscrit dans un processus cognitif complexe selon plusieurs influences, telles que la raison, les émotions, l’intuition. Dans le cas de décisions à forts enjeux et aux impacts considérables, la peur de se tromper peut devenir paralysante, provoquer l’immobilisme, et par conséquent l’inaction.




    Sur l’échelle de la prise de décision, il y a d’importantes disparités entre chacun de nous. Certains vont d’ailleurs éprouver des difficultés pour effectuer des choix futiles : Pull noir ou gris ? Fromage ou dessert ? En effet, ils vont tirer à pile ou face, mettre du temps à se décider, solliciter l’opinion d’une personne – voire lui faire porter le choix –, procrastiner, reporter ou encore fuir en abandonnant les différentes options possibles. À contrario, d’autres vont faire des choix cruciaux avec agilité. Qu’est-ce qui différencie ces personnes ? La conscientisation de leur raison de vivre, leur état d’esprit, leur niveau de confiance en eux, leurs croyances (vis-à-vis de l’échec, de la prise de risque, du jugement), leur habitude à pratiquer l’art de la prise de décision, etc.




    
Quel décisionnaire êtes-vous ?





    

      Remémorez-vous ces dernières semaines. À quelles prises de décisions avez-vous été confronté ? Je vous propose d’en sélectionner dix, à différents enjeux – mineurs, modérés, complexes – et à les lister sur votre carnet. Ensuite, passez-les en revue : pour chacune d’elles, indiquez de quelle manière vous avez procédé. Avez-vous tranché facilement, ­procrastiné, fui ? Avez-vous demandé l’avis à quelqu’un ou avez-vous demandé à cette personne de choisir pour vous ? Avez-vous laissé le choix au hasard ?




      Observez les résultats, sans vous juger. Que constatez-vous ? Puis, sur une échelle de 1 à 10, attribuez-vous une note moyenne dans l’art de prendre une décision.




      La note de « 1 » indique que vous avez éprouvé des diffi­cultés, la note de « 10 » indique que vous avez opéré avec aisance. Conservez ces notes, elles forment votre repère pour progresser et vous permettront ultérieurement de mesurer le chemin parcouru. Votre note est inférieure à 10 ? Questionnez-­vous. À votre avis que vous manque-t-il ? De quoi avez-vous besoin pour progresser ?


    




    
Pourquoi est-ce si important de prendre des décisions ?





    C’est primordial, parce que chacune de vos décisions et non-décisions impactera votre futur. Le cumul de vos choix orientera votre trajectoire, votre vie. Si vous voulez du changement dans votre vie, vous réaliser, ça implique de le décider, d’orienter vos choix en ce sens et d’agir. Un Homme est la somme de ses actes. — André Malraux6




    Par ailleurs, les neurosciences ont montré que « le fait de prendre une décision ferme réduit l’anxiété »7. En effet, cette démarche implique des processus mentaux qui activent les circuits neuronaux du cortex préfrontal (siège du raisonnement), réduisant ainsi l’impact de l’amygdale (centre des émotions dans le cerveau). En revanche s’il s’agit d’une décision subie, prise sous l’influence des conventions sociales ou du besoin des autres, c’est le circuit du stress qui s’active. De plus, l’action de décider augmente le plaisir ressenti : elle induit un changement dans les circuits de l’attention et dans la manière dont on se sent vis-à-vis de la situation. Cela conduit à une hausse de l’activité de la dopamine – hormone de la récompense – et nous nous sentons plus heureux.




    Prenez des décisions, au lieu de les subir, et veillez à ce qu’elles soient alignées avec votre être profond, plutôt qu’avec les attentes de votre environnement.




    
Comment optimiser vos prises de décision ?





    Au-delà de la confiance en soi et des croyances que nous aborderons lors d’une prochaine escale, voyons les points clés, méthodes et outils pour optimiser vos prises de décisions.




    Vous avez une décision à prendre ?




    
1. Enthousiasmez-vous !





    Prendre une décision implique d’avoir la possibilité de faire un choix et par conséquent de donner l’orientation que vous voulez à votre vie. Vous détenez ce pouvoir ! C’est un luxe que vous pouvez vous offrir chaque jour à maintes reprises, ­profitez-en.




    Vous le percevez plutôt comme un fardeau ? Avez-vous déjà dit : « Je n’avais pas le choix ! » ou « Je n’ai pas le choix ! » ? Rappelez-­vous… sur quel ton l’avez-vous exprimé ? Un ton désapprobateur, négatif, voire triste ? Ou sur un ton joyeux, ­positif et enjoué ? Première option bien sûr ! En effet, vous n’étiez pas enthousiaste et votre ressenti n’était pas agréable.




    D’un côté, vous éprouvez un sentiment désagréable quand vous imaginez ne pas avoir le choix, mais d’un autre côté vous percevez la prise de décision, qui implique de choisir, comme un fardeau. Alors que voulez-vous ? Avoir le choix ou ne pas avoir le choix ?




    Inutile de réfléchir trop longtemps à cette question, car comme l’a exprimé Joseph O’connor8 : on a toujours le choix. On est même la somme de ses choix. Oui, toujours ! Parfois le choix est restreint, parfois cruel, parfois incommodant, certes, mais nous l’avons indéniablement. Exemple : vous êtes au restaurant, il y a un seul et unique plat. Vous pouvez possiblement penser : « Je n’ai pas le choix ! » Si ! Vous avez le choix de rester dans ce restaurant ou de partir dans un autre restaurant si cela ne vous convient pas. Vous n’avez pas le temps de chercher un autre restaurant ? Vous pouvez choisir de manger ce plat unique, de prendre un sandwich en boulangerie ou de ne pas manger. Ce n’est pas réjouissant ? Certes. Mais vous avez le choix. Autre exemple : votre travail est devenu un poids, une charge que vous ne supportez plus. Il se peut que vous vous disiez : « Je veux plus que tout quitter ce poste, mais ma situation financière ne me le permet pas. Je n’ai donc pas le choix : je suis contraint de le conserver. » Eh bien, détrompez-vous : vous avez le choix. Si votre frein est d’ordre pécuniaire, il existe des solutions : vendre votre véhicule ou en changer, restreindre votre budget loisirs, voire quitter votre logement pour aller vivre chez des amis, dans votre famille ou même au milieu des bois… le temps de retrouver un nouvel emploi plus enthousiasmant. Les sacrifices vous paraissent trop grands ? Peut-être. Mais vous avez le choix. Toujours.




    Vous allez chercher des tas d’exemples pour tenter de contrebalancer cette théorie, c’est humain, mais vous aurez beau retourner les choses dans tous les sens, vous arriverez assurément à la même conclusion : nous avons toujours le choix.




    Alors ne dites plus jamais : « Je n’ai pas le choix ! » En lieu et place, réjouissez-vous d’avoir le choix et le pouvoir décisionnel pour orienter votre vie.




    
2. Relativisez





    Vous n’osez pas vous lancer par peur de prendre une « mauvaise » décision ? Pour commencer, dites-vous que, quelle que soit la décision prise, elle est par essence plus favorable à votre accomplissement qu’une non-décision, autrement dit que le « laisser-faire ». Et si vous décidez de ne pas décider ? Dans ce cas-là, interrogez-vous et demandez-vous pourquoi : par peur ? Par procrastination ? Par choix conscient (émotions trop fortes, manque d’informations, moment non opportun, choix stratégique, etc.) ? S’il s’agit d’un choix conscient et rationnel, cela équivaut à une décision. En revanche, si vous fuyez vos peurs, la prise de risques ou que vous procrastinez, cela relève de la non-décision et du « laisser-faire ». Le simple fait de se poser la question permet de prendre conscience de notre posture, c’est un premier pas dans le processus décisionnel.




    L’essentiel est de prendre des décisions, en cela réside votre pouvoir et votre force. Ensuite, demandez-vous : « Qu’est-ce qu’une bonne décision et qu’est-ce qu’une mauvaise décision ? » Le jugement porté à une décision peut être effectué à plusieurs moments : lorsque la décision est actée, à court, moyen ou long terme. Si vous jugez votre décision au moment où vous l’actez, et que vous avez décidé selon un processus conscient et méthodique, votre décision sera à priori « bonne ». Si vous jugez votre décision selon les résultats obtenus à court, moyen ou long terme, votre jugement peut être différent, car il ne dépendra plus uniquement du processus décisionnel, mais également de trois autres variables : vos capacités à mettre en place les actions nécessaires, l’environnement et la temporalité.




    En effet, au-delà de la décision prise, c’est votre motivation et vos facultés à réaliser vos décisions qui impacteront le résultat obtenu. Il ne peut pas y avoir de « bonnes décisions » sans « bonnes actions ». Vous pouvez prendre la meilleure décision de votre vie, si elle n’est pas suivie d’actions, elle n’est rien, seulement un désir. Or, un désir ne change rien, mais une décision suivie d’actions change tout. La chose la plus difficile est la décision d’agir. Le reste est simplement de la ténacité. — Amelia Earhart9




    Par ailleurs, nous évoluons dans un environnement en perpétuel changement, et la plupart du temps imprévisible. Par conséquent, même si nous pouvons anticiper un certain nombre de conséquences qui émanent de nos choix, certains éléments externes fortuits nous échappent irrémédiablement et impactent la finalité. En ce sens, les résultats d’une décision peuvent diverger de nos prédictions en fonction de paramètres externes qui ne dépendent pas de nous.




    Enfin, une décision peut être jugée de façon diamétralement opposée selon le moment où nous portons un jugement : le résultat d’une décision peut être défavorable à court terme et très favorable à long terme ou inversement.




    Aucun individu en ce monde ne peut prendre une décision, en étant absolument sûr et certain, qu’elle sera bonne à long terme. Il y a toujours une part d’inconnu, de risque. Faites de votre mieux, et dites-vous que, quoi qu’il arrive et quel que soit le résultat obtenu, votre prise de décision sera bénéfique : soit vous obtiendrez les résultats escomptés, soit vous bénéficierez d’une occasion unique d’apprentissage qui vous fera grandir. Dans les deux cas, vous avancerez vers votre accomplissement : Je ne perds jamais, soit je gagne, soit j’apprends. — Nelson Mandela10




    Rassurez-vous en sécurisant au maximum votre processus décisionnel via la méthodologie et lancez-vous.




    
3. Déterminez votre raison de vivre





    Ce point est crucial, c’est le « b.a.-ba ». Pour orienter vos décisions et votre trajectoire de vie en faveur de votre accomplissement, vous devez connaître et conscientiser précisément votre raison d’être, votre mission de vie, votre but ultime, la contribution que vous voulez apporter au monde. Sans cela, vous ne pourrez pas faire converger vos choix et vos efforts en ce sens, et vous vous débattrez avec la vie, en vain. Pour vous réaliser, tout ce que vous croyez, pensez, décidez et faites doit être aligné avec votre être et votre but ultime. Au-delà de votre bien-être, cette quête de sens aura un impact favorable sur votre santé et votre succès. Votre chemin s’éclairera.




    Atteindre un certain statut dans la société, gagner de l’argent, se marier, avoir des enfants… sont des buts, mais pas des buts ultimes, ni votre raison d’être. Ils ne vous mèneront pas vers votre accomplissement. Votre raison de vivre profonde, le sens de votre vie relève plutôt d’un but qui a un impact sur le monde.




    Voici quelques exemples de raisons de vivre :




    •Être heureux et aider les autres à trouver le chemin du bonheur, à grandir, à s’épanouir ou encore à trouver leur but ultime




    •Apprendre et montrer aux gens que tout est possible




    •Élever les gens à la spiritualité




    •Protéger les enfants




    •Défendre la cause animale




    •Sauver la nature




    •Défendre les droits de l’Homme




    •Lutter contre la famine dans le monde




    •Dépolluer les océans




    •Soigner les gens




    •Sauver des vies




    •Favoriser l’intégration des personnes handicapées




    •Aider les migrants, réfugiés de guerre à reconstruire leur vie




    •Optimiser l’éducation dans votre pays, dans le monde




    •Aider les plus démunis




    •Faire émerger votre parti politique




    •Distiller la communication non violente




    •Avoir des enfants remplis d’amour, honnêtes, capables de poursuivre leurs rêves




    •Voyager à travers le monde pour connaître les différents modes de vie, les coutumes puis écrire un livre pour partager votre savoir et faire voyager ceux qui ne peuvent pas




    •Créer des emplois pour faire vivre des familles




    •Faire rire les gens




    •Etc.




    Il y a autant de buts ultimes différents que d’êtres humains. Le mien, est un subtil mélange du trio de tête des exemples précédemment cités, je le nourris, entre autres, au travers de l’écriture de ce livre. Et vous, quel est le vôtre ?




    Découvrir votre but ultime, votre raison de vivre, relève d’une importance fondamentale pour vivre une vie qui est la vôtre et vous réaliser. Mais avant de partir à sa recherche, il est nécessaire de se préparer à l’accueillir, car malgré les bénéfices incommensurables de cette démarche, elle peut s’avérer déstabilisante. En effet, nous sommes nombreux à construire notre vie selon nos croyances, nos ambitions (carrière, finances, statut…), les attentes ou exigences de notre environnement (famille, société…), etc. Nous nous frayons un chemin et avançons en ce sens. Nous pouvons passer de nombreuses années à être convaincus que nous sommes sur la bonne voie. Toutefois, lorsque nous découvrons notre véritable raison de vivre profonde, nous nous apercevons parfois qu’elle est très différente de ce que nous pensions. Nous réalisons alors que nous ne jouons pas la partition de notre propre vie, mais que nous incarnons un personnage, que nous jouons un rôle. Nous pouvons même percevoir le scénario de notre vie comme un leurre. Tout cela peut être vécu comme un électrochoc et nous ébranler. Ce fut mon cas. Mais une fois que le tumulte de cette prise de conscience est passé, tout s’éclaire, le champ des possibles s’ouvre et nous prenons pleinement possession de notre vie. Vous êtes prêt(e) ?




    

      Comment procéder ? Il ne s’agit pas de l’inventer, car votre but ultime est là, présent au plus profond de vous. Il s’agit plutôt de le débusquer. Pour cela, je vous invite à faire une halte introspective. Accordez-vous tout le temps dont vous aurez besoin pour l’identifier avec précision et le conscientiser. Marquez un arrêt, relaxez-vous, délestez votre esprit des normes sociales, des attentes de vos proches et interrogez-vous. Voici une série de questions pour vous guider : qu’est-ce qui fait sens pour vous ? Quelle est votre vision de la vie ? Pour qui, pour quoi voulez-vous agir ? Qu’est-ce qui compte vraiment pour vous ? Qu’est-ce qui est important pour vous ? Qu’est-ce qui vous aide à vous sentir vivant et plein d’énergie ? Quelle influence voulez-vous avoir sur le système global ? Si vous aviez une baguette magique, que changeriez-vous dans le monde ? Quelle marque voulez-vous laisser de votre passage sur Terre ? Quel est le but ultime de votre existence ? Quelle est votre mission de vie ? Accueillez chacune des réponses, sans censure, et assemblez les pièces du puzzle.




      Ce cheminement peut prendre des heures, des jours, des semaines, voire davantage. Si vous en ressentez le besoin, lisez des articles sur le sujet, écoutez des podcasts ou faites-vous accompagner par un professionnel (coach ou thérapeute). Peu importe la méthode, persistez et trouvez votre but ultime.




      Vous l’avez identifié ? Bravo ! Accordez-vous le temps nécessaire pour l’accepter puis notez ce trésor sur votre carnet, ­encadrez-le et ancrez-le dans votre esprit, il forme votre cap. Il guidera chacune de vos décisions. Il vous animera, vous conférera l’énergie nécessaire pour avancer contre vents et marées, avec persévérance, vers votre accomplissement.


    




    
4. Mettez-vous dans de bonnes dispositions et surveillez vos pensées





    Hormis un contexte d’extrême urgence, de danger, où la nécessité de prendre une décision éclair est de rigueur, veillez à prendre vos décisions importantes avec du recul, et non sous le coup de l’émotion. Mettez-vous dans de bonnes dispositions, posé, au calme et respirez profondément. La précipitation, le stress, l’enthousiasme débordant, la peur… peuvent occulter certains aspects essentiels de la situation, ou en mettre d’autres en exergue, moins pertinents. En effet, il est fondamental de prendre conscience que nos facultés à évaluer une situation de façon objective, et à en tirer des conclusions rationnelles, sont parfois biaisées par des distorsions du traitement de l’information émises par notre cerveau de manière inconsciente. Ce phénomène, appelé « biais cognitif », altère notre vision des choses, notre jugement et influence nos choix. En résumé, ces biais cognitifs induits par nos préjugés, émotions, schémas mentaux, freins et peurs, impactent directement nos capacités décisionnelles, d’où l’importance de les connaître pour optimiser nos décisions. Les chercheurs en ont identifié plusieurs centaines. Voici, à mon sens, les onze biais les plus susceptibles d’influencer vos choix :




    Le biais d’engagement incite à continuer de prendre des décisions allant dans le sens d’une décision initiale pourtant mauvaise, au lieu d’admettre que nous avons commis une erreur. Ce biais est induit par l’égo et la peur de la perte. Il est destructeur, car il implique de continuer à aller obstinément dans la mauvaise direction, coûte que coûte, dans l’unique but de conforter notre décision initiale. Il nous enferme dans le choix originel. Dans ce contexte nous trouvons tout un tas de raisons ou d’excuses prétendument logiques pour justifier nos décisions. Exemple : vous avez pris la décision de vous marier, mais force est de constater que votre couple ne va pas bien. Vous vous dites que vous n’allez pas gâcher votre mariage. Dans l’idée de le sauver, vous allez décider de faire de nouveaux projets avec votre partenaire. Vous allez acheter une maison ensemble. Mais l’ambiance de votre couple ne s’améliore pas. Maintenant que vous êtes mariés et en plus que vous avez investi dans une maison, vous vous dites que vous ne pouvez plus reculer. Vous allez continuer d’avancer, avoir un enfant par exemple. Mais la situation au sein de votre couple n’évolue pas. Vous vous dites alors que, maintenant que vous êtes mariés, que vous avez acheté une maison et que vous avez un enfant, vous ne pouvez pas partir. Vous avez ensuite un deuxième enfant. Etc. Ce phénomène d’escalade d’engagement est très courant chez les joueurs de casino. Ils investissent une somme, la perdent puis réinjectent de l’argent pour « se refaire ». Soyez honnête avec vous-même, ayez le courage de remettre en question la pertinence de votre décision initiale et redressez la situation. Tous ceux qui prennent des décisions et qui agissent commettent des erreurs, c’est inévitable. Mais notez qu’une erreur répétée plusieurs fois est une décision. Décidez-vous de servir votre accomplissement ou votre égo destructeur et vos peurs ?




    Le biais d’ancrage consiste à prendre pour référence une première information – l’ancre – à tel point que le cerveau ne parvient plus à en considérer, ni à en apprécier de nouvelles de façon objective, malgré leur pertinence. Nous focalisons toute notre attention sur la première donnée de manière quasi « hypnotique » et négligeons les suivantes, d’autant plus si elles sont contradictoires. Nous sommes dans l’incapacité de porter un jugement rationnel. Sous l’influence de ce biais, même si vous ordonnez à votre cerveau de comparer, d’évaluer une autre information, il le fera, mais autour de l’ancre de référence, de façon non distincte et non objective. Par exemple, si vous devez acheter une nouvelle voiture, vous aurez le choix entre différentes marques et modèles. Si votre voisin vous a dit que la marque Y était très fiable, mais qu’en revanche il fallait éviter la marque X, vous allez ancrer cette information et focaliser vos recherches sur la marque Y. Or, son avis est le fruit de son expérience, mais cette information est-elle vraiment juste ? Pour éviter ce biais, prenez de la hauteur, et interrogez-vous : concrètement sur quoi votre voisin fonde-t-il son jugement ? Quelles preuves a-t-il ? Sont-elles objectives ? L’avis d’une seule personne est-il représentatif ? Quel est l’avis d’autres personnes ? Combien de personnes dois-je interroger pour me forger une opinion objective ? À qui dois-je m’adresser ? Y a-t-il des preuves qui désapprouvent cette information ? Lesquelles ? Etc. Conscientisez votre prise de décision : si vous sentez que vous vous ancrez dans une information initiale, admettez-le et contournez le piège en challengeant cette ancre par le questionnement.




    Le biais de confirmation, proche du biais d’ancrage, implique de chercher et de privilégier les informations qui confirment nos croyances, nos idées, et d’occulter ou de sous-­estimer les informations contraires. Vous devez par exemple acheter un nouvel aspirateur. Une marque très connue vous a « tapé dans l’œil » et vous êtes convaincu que c’est le meilleur choix. Vous allez ainsi interpréter toutes les caractéristiques de façon qu’elles corroborent avec votre préférence de départ. Vous aurez tendance à faire preuve d’impartialité en minimisant ses défauts et en amplifiant le reste. Outre la conscientisation, pour atténuer ce biais, méfiez-vous de vos prédilections. Rationalisez votre choix en vous remémorant l’objectif de départ et les critères d’évaluation objectifs que vous vous êtes préalablement fixés. Considérez toutes les options, sous tous les angles, de manière impartiale. Laissez une chance à chacune d’elles. Vous pouvez aussi solliciter des avis extérieurs pour éclairer votre jugement. Cela ne signifie pas que vous conformerez votre choix à ces avis, non. L’idée est plutôt de vous aider à voir les choses sous un autre angle, à percevoir le champ des possibles.




    Le biais de cadrage correspond à l’influence que peut avoir une information sur notre jugement, et donc sur nos choix, en fonction de la façon dont elle est amenée, présentée. Pour illustrer ce phénomène, voici une expérience menée par Daniel Kahneman, psychologue et économiste. Il a demandé à deux groupes de personnes de se prononcer sur la décision à prendre lors d’une hypothétique maladie pouvant causer la mort de six cents personnes. Dans le premier groupe, les participants ont le choix entre deux solutions. La première permet de sauver deux cents personnes, la deuxième offre 33 % de chances de sauver six cents personnes, mais 66 % de risques de ne sauver personne. Verdict, 72 % des participants de ce groupe ont choisi la première option en raison du niveau de risque de ne sauver personne avec la deuxième option. Dans le second groupe, les participants ont aussi le choix entre deux solutions, mais formulées différemment. La première provoquerait la mort de quatre cents personnes, la deuxième offre 33 % de chances que personne ne meure et 66 % de risques que tout le monde meure. Résultat, 78 % des participants de ce groupe ont choisi la deuxième option. Or, dans tous ces cas de figure, les probabilités de survie sont les mêmes ! C’est la façon de présenter les choses qui a influencé le choix des participants. Les commerciaux et les professionnels du marketing sont d’ailleurs très habiles dans la façon de présenter leurs produits ou services afin d’influencer nos choix en leur faveur ! Pour contrer ce biais, veillez à reformuler les informations que vous recevez de plusieurs manières, sous des angles différents. Vous bénéficierez ainsi d’une vision plus juste de la réalité.




    Le biais d’optimisme implique que nous croyons être moins exposés à un risque négatif que d’autres. Cela relève d’un excès d’optimisme irréaliste, qui induit une confiance excessive et conduit à sous-estimer les risques, les difficultés ou les éventuels obstacles. L’optimisme est un atout sain et favorable à votre accomplissement s’il est réaliste : il vous aide à être heureux, persévérant, etc. Mais lorsqu’il est démesuré, il entraîne une prise de risque inconsidérée et devient néfaste. Par exemple, imaginez que vous ayez un bateau, et que vous décidiez au petit matin de partir faire une balade en mer. Il fait beau, mais la météo prévoit une tempête en milieu d’après-midi. Si vous vous dites : « C’est bon, il fait beau ! Une tempête cet après-midi ? Je n’y crois pas, et quand bien même, je gérerai la situation », dans ce cas, votre décision de partir en mer est influencée par votre biais ­d’optimisme – un excès de positivité, et en prime, de confiance en vous à pouvoir gérer la situation. Or, en faisant le choix de partir en mer, vous prenez possiblement un risque pour votre vie. Pour contrer ce biais, concentrez votre attention sur les éléments factuels et visualisez les conséquences réelles possibles. Ne tombez pas non plus dans l’extrême inverse, le pessimisme, allié de l’inaction. Sollicitez votre esprit rationnel, votre bon sens.




    Le biais de négativité, à l’inverse du biais d’optimisme, est une distorsion cognitive qui implique de donner plus de « crédit » et de valeur aux éléments négatifs, ôtant toute neutralité au schéma de réflexion. Les aspects positifs sont très fortement minimisés au profit des aspects négatifs. Ces derniers monopolisent toute l’attention de la personne. Elle prend en considération uniquement les pensées négatives, elle focalise dessus. Dans un contexte de prise de décision, ce biais peut devenir paralysant, car « le cerveau ne sait pas ce qu’il va se passer dans le futur et vous fait prendre la tangente la plus dramatique, la plus noire », dit Damien Delonca, psychologue clinicien. Dans l’esprit de la personne en position de décideur, les scénarios sont tous plus catastrophiques les uns que les autres, les aspects bénéfiques semblent inexistants. Si par chance elle ne reste pas tétanisée, sa prise de décision va malgré tout être biaisée par sa perception déformée de la réalité et ses émotions négatives. En résumé, la personne va rester figée par peur du pire et ne pas prendre de décision, ou alors elle va parvenir à prendre une décision, mais celle-ci ne sera pas optimale. Si les différentes solutions qui s’offrent à vous, dans votre processus décisionnel, sont empreintes de négativité : alertez-vous, marquez un stop et procédez au traitement des pensées négatives. C’est justement au programme de la prochaine escale !




    Le biais de disponibilité implique de ne pas aller chercher de nouvelles informations, de se contenter uniquement de nos expériences, des informations immédiates à disposition, souvent stéréotypées, pour réfléchir et effectuer un choix. Ce biais reflète l’absence de curiosité et d’ouverture pour éclairer, enrichir notre réflexion. À l’inverse, il l’appauvrit et nous limite. Céder à ce biais revient à choisir la facilité. Exemple : l’un de vos proches a loué son appartement, et l’expérience a été catastrophique. À votre tour, vous êtes confronté à un choix : vendre ou louer votre appartement. Si ce biais cognitif s’empare de vous, vous ne mesurerez aucun paramètre, vous choisirez immédiatement de le vendre au vu de l’expérience relatée par cette personne. Pour le contrer, prenez le temps d’étudier précisément votre cas avec ses spécificités, de vous renseigner, de recueillir toutes les informations disponibles, de solliciter plusieurs avis et de prendre la pleine mesure des conséquences. Interrogez-vous : « Ai-je réellement considéré toutes les informations importantes et utiles pour prendre cette décision ? »




    Le biais d’informations est le strict opposé du biais de disponibilité, il vous incite à rechercher un maximum d’informations superflues et inutiles pour vous rassurer. Vous serez alors contraint de traiter une quantité impressionnante d’informations pouvant complexifier votre prise de décision, et ainsi la retarder ou à l’extrême l’annihiler. Pour éviter de vous laisser envahir par ce biais, listez au préalable les informations nécessaires et pertinentes à recueillir puis tenez-vous-y. Vous êtes malgré tout tenté de chercher d’autres informations pour vous rassurer ? Demandez-vous en quoi ces informations vous permettront-elles de trancher et faites-vous confiance.




    Le biais à risque zéro est défini par une tendance à privilégier les solutions de certitude, n’impliquant aucun risque, au détriment du résultat obtenu. Dans ce contexte, la valeur de perte est plus soutenue que la valeur d’acquisition. ­Questionnez-vous : êtes-vous prêt à sacrifier votre bien-être et vos rêves pour éviter un hypothétique risque ? Mesurez le(s) risque(s), et testez : faites quelques essais, avec de petits risques sans grande conséquence pour commencer. Le risque le plus dangereux est de ne pas prendre de risque et de passer votre vie à ne pas faire ce que vous voulez faire. Que décidez-vous ? De servir vos peurs ou votre accomplissement ?




    Le biais de conformité consiste à calquer nos décisions sur les autres, à suivre l’avis du plus grand nombre pour nous conformer, même si notre pensée est différente. Ce biais est parfaitement illustré par l’expression « mouton de Panurge » qui évoque une personne qui suit le mouvement d’un groupe sans solliciter son esprit critique. Prenez le temps de forger votre propre opinion, basée sur des données factuelles, et faites-vous confiance. Le choix d’une majorité n’implique pas nécessairement une vérité absolue, elle n’a pas toujours raison. À chaque fois que vous vous trouvez du côté de la majorité, c’est le moment de prendre une pause et de réfléchir. — Mark Twain11




    L’effet de Halo est très proche du biais d’ancrage dans le sens où notre perception d’une chose ou d’une personne est influencée par notre toute première impression. Dans ce cas, sans connaître, nous émettons un jugement au premier regard selon un attribut physique, un comportement ou une simple donnée. Exemple : vous envisagez d’effectuer des travaux et recevez un artisan chez vous. Dès les premières secondes, vous allez vous forger une opinion positive ou négative sur lui, sans même le connaître, selon son apparence, son attitude ou son accroche. Si elle est positive, vous aurez tendance à lui faire confiance, et vous serez plus enclin à lui confier le chantier. À l’inverse, si elle est négative, vous allez vous « fermer », et malgré ses ­compétences, son tarif attractif ou autres atouts, votre choix se portera sur un autre artisan. Ce biais cognitif aura alors influencé votre choix sur des critères non objectifs. L’effet de Halo est bien connu et crucial dans le domaine de la vente, il est d’ailleurs soumis à la règle des 4 x 20 : les 20 premières secondes, les 20 premiers gestes, les 20 premiers mots et les 20 premiers centimètres (approche physique) sont déterminants pour la suite de la relation commerciale. Ce phénomène est parfaitement illustré par David Swanson12 : Vous n’aurez jamais une deuxième chance de faire une bonne première impression.




    Vous avez une décision à prendre ? Observez attentivement vos pensées et votre schéma de réflexion afin de détecter l’éventuelle influence préjudiciable de biais cognitifs.




    
5. Posez-vous les bonnes questions





    L’art de se poser les bonnes questions détermine la qualité de votre processus décisionnel, et plus généralement de votre vie.




    Si j’avais une heure pour résoudre un problème et que ma vie dépendait de la solution, je passerais les cinquante-cinq premières minutes à déterminer la bonne question, une fois que je saurais la bonne question, je pourrais résoudre le problème en moins de cinq minutes. — Albert Einstein13




    Le simple fait de se questionner fait réagir notre cerveau, il va se mettre en alerte, c’est un réflexe inconscient. De la sorte, nous ouvrons notre esprit et le conditionnons à voir le champ des possibles. Se poser les bonnes questions permet de mieux cerner le contexte, les tenants, les aboutissants, nos besoins, de mieux nous comprendre et de limiter nos biais cognitifs. Bref, c’est la clé pour optimiser notre réflexion, nos choix, et trouver des solutions en faveur de notre accomplissement.




    Pour perfectionner votre questionnement, vous pouvez utiliser l’hexamètre de Quintilien, autrement dit la méthode « CQQCOQP » : « Comment ? Quoi ? Quand ? Combien ? Où ? Qui ? Pourquoi ? » Il s’agit d’un outil de questionnement qui permet de considérer tous les paramètres d’une situation donnée pour bien la cerner, et ainsi éclairer notre réflexion, notre jugement, et par conséquent nos choix. Cette méthode privilégie les questions ouvertes, car ce sont des questions dites de « découverte » ou d’exploration, qui ouvrent les possibilités. Exemple : « Comment jugez-vous la prise de décision ? » En effet, les questions fermées, du type « Est-ce que vous jugez la prise de décision facile ? » ou à choix multiples « Est-ce que vous jugez la prise de décision facile, difficile ou très difficile ? », sont limitantes. Elles ne sont pas propices à l’ouverture d’esprit et ne sont donc pas favorables au processus décisionnel.




    

      [image: ]

    




    Cette méthode est simple, il s’agit de s’interroger sous sept angles. Je vous propose de choisir une décision que vous avez à prendre et de vous questionner de la manière suivante :




    

      Quoi ? Qu’est-ce qui fait que je dois prendre cette décision ? Que se passe-t-il exactement ? Quel est l’objectif ? Quels sont les enjeux ? Quelles peuvent être les conséquences ? De quelles informations ai-je besoin ? Rassemblez toutes les informations utiles et interrogez des personnes qui ont déjà expérimenté le sujet en question. Assurez-vous au préalable de leur légitimité et abreuvez-vous de leurs retours d’expérience. Elles vous alerteront sur les points de vigilance et vous éclaireront sur ce qu’il est bon de faire ou de ne pas faire. Ne prenez pas systématiquement ces informations pour argent comptant, analysez la pertinence des informations. L’idée est d’enrichir votre réflexion et non de la calquer sur une autre personne. Vous optimiserez ainsi vos efforts, vous gagnerez un temps précieux et serez plus confiant. La qualité de votre décision sera bien meilleure.




      Pourquoi ? (En quoi ?) En quoi est-ce important de prendre cette décision ? Pourquoi l’option A me parait plus intéressante que la B ou la C ? En quoi cette option sert-elle mon but ultime ?




      Qui ? Qui est concerné et impacté par cette décision ? De quelle manière ?




      Où ? Où cela se passe-t-il : au niveau de quel(s) domaine(s) de vie ? Dans le domaine professionnel ? Dans le domaine personnel ? Et où plus précisément ? À quel(s) niveau(x) ma vie sera-t-elle impactée ?




      Quand ? Quand cette décision doit-elle être prise ou effective ?




      Combien ? Combien d’options s’offrent à moi ? Lesquelles ? Quelles autres alternatives sont possibles et imaginables ? S’il y en avait une autre, ce serait laquelle ? Quelles sont les conséquences de chacune des options ? Quel est le « prix à payer » (efforts, sacrifices…) ?




      Comment ? Comment vais-je décider ? Quels critères sont importants pour moi ? Comment le sais-je ? Comment puis-je m’assurer que je ne cède pas à un biais cognitif ?




      Laissez le temps à votre esprit d’être créatif, imaginatif. Les réponses ne viendront pas systématiquement immédiatement, donnez-vous le temps, répétez votre questionnement chaque jour et les réponses se dessineront.




      Vous avez trouvé différentes options ? Bravo !


    




    
6 . Utilisez un outil décisionnel





    Il existe de nombreux outils pour accompagner la prise de décision, selon le degré d’urgence, la nature ou l’enjeu. Permettez-­moi de souligner que le célèbre tableau à colonnes « pour/contre » ou « avantages/inconvénients » n’est pas un outil décisionnel optimal, car il est dépourvu d’une dimension capitale : la pondération. Pour illustrer ce point de vue, imaginez que vous ayez dix éléments dans la colonne « avantages » et deux éléments dans la colonne « inconvénients ». À priori, vous pouvez en conclure que l’option est excellente. Mais imaginez que ce duo d’inconvénients soit extrêmement puissant et impactant : n’inverse-­t-il pas la balance ? Pour pallier ces manquements cruciaux, je vous propose d’utiliser la matrice ci-dessous. Elle convient à un large panel décisionnel, elle est efficace et relativement simple à utiliser lorsque nous avons assimilé le fonctionnement. La seule condition à son efficience réside dans la similitude des critères d’évaluation.
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      Comment fonctionne la matrice ?




      • Identifiez les différentes options qui s’offrent à vous (minimum deux) et inscrivez-les dans la colonne de gauche. Exemples : option n° 1 = job de commercial sédentaire à Paris ; option n° 2 = job de commercial itinérant à Nantes ; option n° 3 = je crée mon entreprise à Lyon.
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      • Identifiez les critères d’évaluations importants pour vous (dans cet exemple il y a 5 critères, il peut y en avoir plus ou moins, à vous de le déterminer) et notez-les en haut de chaque colonne. Exemples : critère n° 1 = salaire ; critère n° 2 : confort de vie ; critère n° 3 : coût de la vie ; etc.
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      • Attribuez un coefficient de pondération compris entre 1 et 5 à chacun des critères (vous êtes libre de choisir une autre échelle de valeur, soyez créatif). Cet indicateur correspond à l’importance que vous attribuez aux différents critères. Exemple : si le critère n° 1 – salaire – pèse lourd dans la balance, autrement dit s’il est important pour vous, optez pour le coefficient 4. S’il est essentiel, optez pour le coefficient 5. En revanche, si pour vous ce critère est anecdotique en comparaison des autres critères, indiquez un nombre plus bas. Réitérez pour chacun des critères.
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      • Commençons par l’option n° 1, attribuez-lui une note comprise entre 1 et 5 pour chacun des critères (vous êtes libre de choisir une autre échelle de valeurs, soyez créatif). Exemple : option n° 1 – job de commercial sédentaire à Paris – critère n° 1 – salaire. Indiquez la note que vous octroyez à la rémunération pour ce job. Si la rémunération est très haute, indiquez 5. Si elle est très basse, indiquez 1. Faites le même exercice pour tous les critères. Ensuite réitérez avec l’option n° 2, puis l’option n° 3, etc.
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      • À présent, il vous suffit de calculer le total pour chacune des options. Exemple : dans l’option n° 1 (commercial sédentaire à Paris), j’ai attribué la note de 2 au critère n° 1 (salaire). Le coefficient de pondération de ce critère étant 1, le calcul est le suivant 1 x 2 = 2. Réitérez le calcul pour chacun des critères de l’option n° 1, additionnez-les et inscrivez la somme dans la colonne « Total ».




      Calcul pour l’option n° 1 – commercial sédentaire à Paris :




      (1x2) + (4x3) + (2x4) + (2x0) + (3x5) = 2 + 12 + 8 + 0 + 15 = 37
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      • Enfin, consultez le total, autrement dit les résultats. Dans cet exemple, l’option n° 1 – commercial sédentaire à Paris – affiche la meilleure note (37), c’est donc l’option la plus favorable. L’option n° 2 – commercial itinérant à Nantes – affiche la moins bonne note (23), elle est par conséquent, celle qui convient le moins.


    




    Lorsque vous aurez une décision importante à prendre, je vous invite à tester cette matrice. L’essayer c’est l’adopter !




    
7. Visualisez et immergez-vous





    

      En lieu et place de la matrice décisionnelle ou en complément, considérez chacune des options choisies, une à une, et projetez-vous entièrement dans le scénario futur. Commencez par la première : ressentez-la, vivez-la jusqu’aux conséquences qu’elle engendrera. Puis, observez et écoutez les signaux émis par votre corps. Il sait ! Les maux du corps sont les mots de l’esprit. Comment vous sentez-vous ? Léger, apaisé ? Lourd, tendu ? Si vous vous sentez léger, apaisé, cela signifie que cette option est faite pour vous, elle est en harmonie avec vos valeurs, votre être. Si vous ressentez de la lourdeur, des tensions, c’est qu’elle n’est pas faite pour vous. Réitérez l’exercice avec les différentes options. Aucune de ces options ne vous apporte de légèreté ? Cherchez et trouvez d’autres alternatives, persévérez. Faites-vous confiance !




      Votre intuition vous parle ? Faites-lui confiance, et rappelez-­vous l’expression : « S’il y a un doute, il n’y a pas de doute ». En d’autres termes, si vous ressentez un doute persistant, considérez-le comme un signal explicite qui vous indique que cette voie n’est pas faite pour vous. L’intuition est notre alliée, notre guide, elle agit en notre faveur. Cependant, il est parfois complexe de discerner si c’est elle qui s’exprime ou notre mental. L’expérience intuitive nous permet de distinguer la vraie intuition d’un simulacre, autrement dit d’un simple murmure mental. Si vous n’avez pas l’habitude de prendre en considération et d’accueillir ce sixième sens, je vous invite à vous entraîner, car il est d’une aide précieuse. Voyez-le comme votre conseiller personnel expert ! Vous trouverez différents exercices et conseils sur internet ou dans les livres spécialisés. En attendant d’acquérir et de cultiver cette compétence, vous pouvez adopter le réflexe de passer votre « petite voix intérieure » dans le filtre des biais cognitifs. L’objectif est de vérifier que votre inconscient ne vous joue pas des tours via des heuristiques de jugement, autrement dit en utilisant des raccourcis de pensées, en occultant certaines informations dans le but de prendre une décision plus facilement et plus rapidement.


    




    Enfin, assurez-vous de ne pas adopter de raisonnement approximatif simplifiant votre processus de réflexion cognitif, car ce phénomène conduit à des prises de décisions ­inappropriées. Que vos choix soient le reflet de vos espoirs et non de vos peurs. — Nelson Mandela14




    
8. Félicitez-vous et passez à l’action





    Vous avez réussi à faire un choix et à prendre votre décision ? Félicitez-vous et mettez-vous en mouvement. En effet, la distance entre nos aspirations profondes et la réalité ­s’appelle l’action, condition sine qua non de la réalisation de soi. En somme, plus vous serez à l’aise avec le processus décisionnel, plus vous serez dans l’action et plus vous avancerez sur le chemin de votre accomplissement.




    
9 . Ne vous jugez pas





    Vous avez pris une décision et l’option choisie s’avère finalement décevante ou plus éloignée de vos attentes que prévu ? Vous vous dites : « J’aurais dû choisir l’autre option » ? Vous pensez avoir commis une erreur ? Ne vous jugez pas, vous avez fait de votre mieux avec les informations que vous aviez.




    D’une part, dites-vous que les conséquences imprévisibles des autres options auraient pu être davantage inconfortables ou défavorables : Quand survient un malheur, il est tout à fait possible qu’il vous évite un malheur plus terrible encore. Et quand vous ­





    commettez une erreur grave, elle peut vous être plus utile que la décision la mieux pesée. — Winston Churchill15




    Et d’autre part, dites-vous que les seules vraies erreurs sont celles que nous commettons à répétition, les autres sont des occasions uniques d’apprentissage. Le succès ne consiste pas à ne jamais faire d’erreur, mais à ne jamais faire la même erreur deux fois. — George Bernard Shaw16




    Enfin, ayez conscience que rien n’est figé. Vous avez le pouvoir de prendre une nouvelle décision pour corriger le tir. Apprenez, persévérez et avancez.




    
10. Exercez-vous





    Exercez-vous quotidiennement en commençant par des décisions simples. Lorsque vous vous trouvez devant un choix, exprimez systématiquement une préférence. Même si le choix vous importe peu, ne dites plus : « Je ne sais pas, comme tu veux », stop ! Entrainez-vous, impliquez-vous, décidez. Persévérez dans cette démarche jusqu’à ce qu’elle devienne spontanée et naturelle. Plus vous vous exercerez à faire des choix, plus vous acquerrez de l’expérience, plus la démarche de choisir sera facile et plus la prise de décision complexe vous sera accessible.




    

      Pour soutenir votre démarche, je vous propose de vous munir de votre carnet pour y créer une rubrique « post-­décisionnelle », dans laquelle vous répertorierez vos décisions clés. L’objectif est d’évaluer, avec un peu de recul temporel et émotionnel, la pertinence de vos choix vis-à-vis de vos attentes initiales. Est-ce aligné ? Est-ce discordant ? Qu’en comprenez-­vous ? Quels apprentissages en retirez-vous ? Quels procédés ou schémas de pensée conserverez-vous pour vos prochains choix ? Lesquels abandonnerez-vous ? Quels seront vos points de vigilance ? Comment procéderez-vous la prochaine fois ?


    




    
En résumé…





    Pour prendre une décision importante, commencez par ajuster votre état d’esprit, relativisez et enthousiasmez-vous. Mettez-vous dans de bonnes dispositions, posé, au calme et respirez. Gardez en tête votre but ultime et votre objectif, puis questionnez-­vous méthodiquement tout en portant un regard attentif à vos pensées pour rationaliser votre jugement. Vous aurez ainsi une vision précise de l’ensemble du contexte. Vous pourrez développer une pensée critique capable de reconnaître vos biais, de déjouer leurs pièges et décider de manière objective.




    Puis, utilisez la matrice décisionnelle et/ou immergez-vous, visualisez les différentes options et écoutez votre corps, votre intuition. Enfin, félicitez-vous et passez à l’action ! Quoi qu’il advienne, ne vous jugez pas, apprenez, entraînez-vous et ­avancez. Vous êtes sur la bonne voie.




    
Qu’en est-il des « décisions de rigueur » ?





    Dans le cas de « décisions de rigueur » du type : « J’arrête de grignoter des gâteaux entre les repas », assurez-vous que cette décision est bien la vôtre – pas celle induite par votre ­environnement – et qu’elle sert votre accomplissement. Ensuite, engagez-­vous et actez fermement cette décision avec vous-même. Excluez d’office toute exception éventuelle. Notez votre engagement par écrit. Ainsi vous n’aurez plus à y réfléchir, ni à lutter avec votre volonté. Cela met un terme à toute discussion intérieure, vous n’avez plus à reconsidérer cette résolution chaque jour. Cette démarche vous facilite la vie et libère une quantité conséquente d’énergie que vous auriez allouée à débattre sur la question continuellement. Tous les efforts que nous vouons à la résolution de conflits internes nous ôtent l’énergie requise pour produire des résultats concrets et bénéfiques à notre accomplissement. Si vous décidez d’une rigueur, quelles que soient les circonstances, ne dérogez en aucun cas. Jamais.




    
Verdict… Décidez-vous de décider ?





    Décidez-vous de décider en faveur de votre but ultime pour pouvoir continuer votre voyage et expérimenter cette joie immense d’apprendre à poursuivre le chemin de votre accomplis­sement ?




    À l’affirmative, félicitations ! Rendez-vous à la prochaine escale, vous aurez justement une décision capitale à prendre. À la négative, je vous invite à vous interroger sur le fondement ainsi que la nature de ce choix, et, si besoin, à reparcourir cette escale. Si malgré tout, votre (non-)décision est actée et que vous brûlez d’impatience à l’idée de poursuivre votre périple, allez-y, mais sachez que vous devrez repasser par cette étape pour vous réaliser. Vous ne pourrez pas dire : « Si on m’avait dit… »




    




    

      3. Zig Ziglar (né en 1926), auteur américain spécialiste du développement personnel, homme d’affaires et conférencier, décédé en 2012 aux États-Unis (Texas).


    




    

      4. Lao Tseu (VIe – Ve siècle av. J.-C.), philosophe chinois, considéré comme le père du taoïsme (doctrine religieuse et philosophique chinoise) et auteur du Tao Te King.


    




    

      5. Jean-Claude Verset, « Notre cerveau fonctionne-t-il “ à l’insu de notre plein gré” ? », 01/2018. Disponible sur : www.rtbf.be.


    




    

      6. André Malraux (né en 1901), écrivain, aventurier et homme politique français (ministre des Affaires culturelles sous la présidence de Charles de Gaulle), décédé en 1976.


    




    

      7. Business Insider, site web américain de médias en ligne de référence dans les domaines de l’économie, des technologies, de la science, de ­l’innovation, etc. « A neuroscience researcher reveals 4 rituals that will make you happier». Disponible sur businessinsider.com, déc. 2018.


    




    

      8. Joseph O’connor (né en 1963), romancier irlandais, auteur de Star of the Sea, best-seller international, et frère aîné de la chanteuse Sinéad O’connor (1966-2023).


    




    

      9. Amelia Earhart (née en 1897), aviatrice américaine, première femme à traverser l’océan Atlantique en avion en 1928, puis en solitaire en 1932, disparue dans l’océan Pacifique en 1937.
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