Vous avez une décision difficile & rendre ? Vous vous demandez quel est
le tbon» choix a faire ?Et sile ¢tbons choix, c'gtait avant tout le «vitres?
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10000, C'est le nombre moyen de décisions
que nous prendrions chague jour. De |3 plus
anodine (quelle lampe allumer? Faut-il une
veste de phie? Que va-t-on manger ce soir?)
a la plus impactante (épouser cet homme
ou pas? Changer de job ou pas? Avairun
enfant ou pas ?). Sophie Guignard, ancienne
banquire d'affaires, reconvertie en direc-
trice da magazine culturel 3 Buanos Aires,
‘& puis en journaliste au Monde, s'est interro-
u‘“ gée sur les décisions qui ont mené 3 ses
multiples changements de camiére. Elle en
a tiré un livre extrémement bien documen-
L, té, Je choisis donc je suis, sur |a prise de dé-
o cision de maniére génédrale: pourquoi fait-
on les choix que nous faisons? Comment
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faire ke «bon» choix? Idéalement, on aurait
aimé répondre «d2 maniére rationnelle ».
Pourtant, c'est mrement, méme jamais, le
cas. « L'immense partie de nos décisions
nous échappe de mille maniéres et pour
mille raisons », écrit Sophie Guignard. En
effet, nos décisions, toutes rationnelles
semblent-elles, sont en réalité influencées
par notre histoire, les attentes de nos
proches, notre envie d’étre aimée, nos
émotions du moment (nous ne prendrons
pas les mémes décisions aprés un chagrin
d’amour ou un gain a la loterie), nos expé-
riences négatives du passé... Nous sommes
également menées 3 |3 baguette par toute
une série de racoourcis de la pensée, que
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I'on nomme biais cognitifs. Par exemple,

le « biais des codts irrdcupérables » nous
pousse 3 continuer dans une voie ol nous
avons déja investi beaucoup d'énergie (par
exemple, un couple quine marche pas ou

un roman qu'on n'aime pas), ou le «biais de
récencex nous fait juger une situation future
en fonction de la situation actuelle (je ne
prends pas de vétements chauds pour partir
en vacances car en ce moment il fait chaud ici).

COMMENTDECIDER POUR
UNFUTUR INCONNU?

On pourrait aussi croire que nous prenons
nos décisions en fonction des bénéfices
qu'elles nous apporteront a I'avenir. La aussi,




Faut-il
prendre une

décisionen

\ 5 secondes?

Lzs études l'ont montré : réfléchir plus longtemps
n'améne pas forcément de meilleures décisions.
11 est en effet fréquent que 'on sache déja ce que
I'on veut, mais qu'on soit freiné par la peur de
laffirmer. C'est en substance ce que dit Mel Robbins,
ooach et animatrice TV sur CNN, avec sa trés américaine
«régle des 5 sacondess.

« Avant une action qui nous semble
difficile, incertaine ou effrayante, &crit-alle, nous hési-
tons. Cetts hésitation, c'astle baisar de 1a mort. I ne
faut pas hésiter plus qu'une nanoseconde. Cette petita
hésitation déclenche un processus mental dontla fone-
tion ast de bloquer I'action. Et ce processus de blocage
2 produit en moins de 5 secondes. » Autrement dit,
notre instinct saurait quells est 1a bonne décision pour
nous, mais il serait ensuite freiné par notre cerveau,

jamais quelle découverte vous pouvez faire sivous ne
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qui, effrayé par tout c2 qui est incertain, strassant ou
nouveau, va déployer toutes sortes de moyens pour
nous persuader de ne rien faire. Il y aurait cepen- _
dant un laps de temps de 5 secondes durant g
lequel nous pouvons empécher notre esprit de
reprendres possession de nos envies. D'ou la tech-

nique des 5 secondes: face 4 une décision quevous =
savez que vous devez prendre (example simple : déci-

der d'aller faire du sport), décomptez de 5 & 1 (atten-

tion, pas de14 5) et une fois 4 1, agissez, bougez phy-
siquement (mettez vos baskets et sortez). « Les im-
pulsions, les élans et les instincts qui tendent

vers vos objectifs sont vos guides, explique Mel
Robbins. Apprensz & vous fier 3 eux. Vous ne saurez

donnez pas suites & votre instinct. » Alors, on essaie 7

nous nows trompons lourdement. «Cette
méthode, cite Sophie Guignard, ne peut &tre
appliquée a la plupart de nos grandes déci-
sions pour |3 simple et bonne raison qu'il est
impossible d'appréhender les conséquences
de certaines expériences avant de les avoir
vécues. » Ainsi, comment décider de faire

un enfant alors qu'il estimpossible ne serait-
ce que d'imaginer comment on se sentira en
tant que parent avant de I'8tre? Nous sommes,
de fagon générale, trés mauvaises A antici-
per quel sera notre ressenti dans telle ou
telle situation future. Nous nous imaginons
que nous serons trés heureuses une fois que
nous aurons emménagé dans cette grande
maison/que nous aurons un enfant/que nous
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moire Vous jousra
~ des tours

aurons obtenu ca job ou trés malheureuses
si notra mari nous quitte/si nous perdons
notre job. Or, |2 réalité sera probablement
autre, car nos pricrités, nos ressentis, nos
valeurs... auront alors changé.

DECIDER QUI NOUS VOULONS
DEVENIR

Et si on lachait prise sur cette idée de
prendre |3 « bonne » décision? Nos choix
ne sont-ils pas difficiles a faire précisément
parce qu'au fond, toutes las options se
valent? Et si Pon voyait la décision non
comme un aboutissement, mais comme
un point de départ, celui vers une autre
vie, celle que nous avons envie d'avoir ?

«Un choix, en ce sens, conclut Sophie
Guignard, c'est le début de quelque chose.
C'ast un départ bien pls qu'une arrivée,
une question davantage qu'une réponse,
un probléme que I'on choisit de se poser
bien plus qu'une conclusion a laquelle
on aboutit. Ca n'ast pas un renoncement,
c'ast une affirmation ; un chemin parmi
tant d'autres, que I'on choisit d'explo-
rer avec Pespoir non pas d'avoir choisi
le meilleur, mais d'arriver a faire en sorte
qu'il le devienne. (..) Il S'agit, & travers
les valeurs derriére lesquelles nous nous
rangeons, a travers les choix que nous
faisons, de décider de la personne que
nous voulons devenir. »

> N ,, N ‘_:_ e

i > “s
Ry T iy

@ = i“x,
. e

Arrétez de réfléchir. Vous avez SIS
décision importants & prendre R N
N B!

L

dvmuh_;esmezdnmaﬂnm %
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*1e pour et le contre, arrétez d'y penser.




Quelle a :
ete la decision
la plus difficile

de votre vie?

PSYCHO

« Quitter mon job
&t mon excellent
salaire dans une
banque pour élever
mes enfants, et
ceux des autres
(je suis devenue
accueillante d'en-
fants). Jai peu
dormi durant plu-
sieurs samaines
avant de prendre
la décision. Msis
je ne pouvais pas
imaginer voir

moins mes enfants.

Résultat : aucun

regret dema
part, ¢t mes en-
fants ont été ra-

visl»

« Quitter mon
principal dient,
qui ne me payait
plus depuis 3 mois.
Je n'avais pourtant
aucune autre pers-
pective. J'ai pris
conscience de
ma valeur et je
me suis dit que
le prix quil vou-
lait mimposer
ne correspondait
pas avec celle-ci.
Financiérement,

¢a a été assez diffi-
cile, car je suis res-
tée au total 8 mois
sans revenu et avec
toutes las charges
fixes. Mais ¢ca m'a
donné une force in-
croyable ensuite. »

devisiter. Si je

ne disais pas oui
tout de suite, elle
allait &tre vendue
sux suivants. Je lui
ai fait confiance :
en tant qu'électri-
cien, il voyait le po-
tentiel de la mai-
son. Et je ne l'ai

pas mgrctté. »

« Partir en Turquie
pour faire opérer 1a
scoliose congénitale
sévare de ma fille,

9 ans & l'époque. On
nous avait annoncé
entre 1et10% de
risque de paraplégie
des suites da l'opé-
ration. Ca fut certai-
nement la décision
la plus difficile de
mavie, nous avons
mis un an pourla
prendre, Ce quinous
a aidés ? Paradoxals-
ment, le fait qu'on ait
d( financer nous-
mémes l'opération.
Nous avons organisé
un crowdfunding, On
s'est sentis mer-
veillleusement sou-
tenus etla peura
cédé la place a une
certaine sérénité
Aujourdhui, ma fille
va bien et profite
desaviedado.» «

" > La régle des 5 secondes, Mel Robbins, &d. Laduc.
' >Comment prendre de bonnes décisions, Nadine Sciacca,

éd. Marabout.
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