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

Tu veux c’est bien 
Si tu veux pas tant pis 

Si tu veux pas 
J’en f’rai pas une maladie 

Oui mais voilà réponds-moi 
Non ou bien oui 

C’est comme ci ou comme ça »





Introduction

Pourquoi tant de mal pour se décider ?

L’objectif de ce livre est de dédramatiser l’acte de décider. Quel 
vilain mot que celui-là : décider ! 
•• Rien que de le lire, certains stressent !

•• D’autres ne décident rien car habitués à ce qu’on décide à leur place.

•• D’autres font traîner les choses pour repousser la décision à plus 
tard.

•• D’autres se trouvent des excuses pour décider de… ne pas déci-
der.

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

•• D’autres trépignent à l’idée que certains… hésitent !

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

Vous comprendrez ainsi, dans un second temps, que lorsque 
vous peinez à prendre des décisions, c’est qu’un des trois étages 
vous pose problème et vous ralentit plus qu’un autre : soit qu’il soit 
plus encombré et moins accessible, soit que vous n’y soyez jamais 
allé ! Ainsi :
•• Vous apprendrez à vous repérer dans votre immeuble décisionnel.

•• Vous apprendrez comment passer d’un étage à l’autre.
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•• Vous apprendrez à chercher les clés de vos décisions.

•• Vous apprendrez à débloquer les portes de vos étages.

•• Vous apprendrez à utiliser votre ascenseur-décisionnel pour navi‑
guer dans vos différents étages.

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

Partons explorer votre immeuble décisionnel pour voir où se 
cachent les clés de vos décisions.

Entrée par les
Émotions

Entrée par les
Pensées 

Entrée par les
Comportements

Choisir sa porte d’entrée



1
AIDEZ-MOI À PRENDRE 
LA BONNE DÉCISION !

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

Voilà, c’est dit ! Inutile de lire tous les livres sur la décision pour 
trouver la meilleure façon de décider : il n’y en a pas une meilleure 
qu’une autre ! Cependant, il y a plusieurs façons d’arriver à se décider : 
ce qui n’est pas la même chose. Et c’est là que notre affaire se corse.
Alors ?
•• Êtes-vous prêt à explorer la décision sous toutes ses coutures ?

•• Êtes-vous prêt à explorer vos façons de faire et les comparer aux 
façons de faire des autres ? 

DÉCIDER, C’EST S’ENGAGER

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

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

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

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

•• Premièrement : les émotions ?

•• Deuxièmement : le mental ?

•• Troisièmement : le comportement ?

Cette première petite expérience autour de la décision était 
pourtant sans enjeux… Serait-ce donc si compliqué de prendre des 
décisions simples ?


