PSYCHO

Vous &tes cormme moi: vous avez tendance a douter
plus que de nécessaire ¥ Suivez-rmoi dans mon
enquéte. Vous verrez gue ce mest pas un si mauvais

travers, A condition de ne pas tomber dans l'excés|

Derniérernent, le frére de ma meilleurs amie
m'envoie Un message pour m'ineiter 3 ure
féte surprise qu'il organise pour elle.
Ciemme: je n'ai ke aucun de s=5 anniver-
saires, MAIS on et toujours en pleine pandé-
mie et l'inwitation park d'ure dizane de
personnes a l'intérieur. Sensuivent 3 jours
de réflexion intense, de jour comme de nuit :
respecker kes régles de distanciation sociake
ala lettre, comme jel'd fait jusqu'ici, ou faire
plaisi & ma copine en transgressant oes
mémees régles un peu avant [ lettra (e
décorfinement s'annonce b e n'ai fait quasi
aucun excss) et en évitank de passer pour
une rabat-joie ¥ Mas proches, corsultés, ont
des avis différents et me font osciller =ans
cassa d'un cdte, puis de l'autre. Pareille hesi-
tation n'est pas rare chez moi: pantalon ou
Mpe ce makin 7 T-zhirt et gilek cu chemisier
et gros pull? La météo, werifids sur Intemet,
s'annonce miffigue, mi-raizin, cane made
pas... Et ce midi: des pdtes ? Un stoemp
carottes 7 Les restes de la weille? Mais il faut
aussi perser aux surgeles qui encombrent

ke congélateur.. Mon article : sous forme dea
témoignages, de blocs ou de texte suivi?)in-
terviewe un coach, un psy ou un auteur ¥ Mon
abonnement de spart: un club da gym cher
et bout prés ? Cu plus loin, mas financiére-
ment plus accessible (programmes et tarifs
pas=2: 3 |a loups) T Rsultat : un mois d=
prise de tite! Le pire, c'est gu'une feisla
décision prise et concrétisée, jen armive
encore & me demander si ¢"était la bonne. Et



cela re =2 limite pas aux hésitations, Le
doute me taraude aussi au moment de
boucler mes articles: est-ca que ma redac-
trice en chef va aimer 7 Est-ca que les
témaoins et les psys interviewsas vont Stre
satisfaits durendu ? {'magine déja kes
«'Wous n'avez rien compris & o= que jai ditls)
Est-ce que jen'a pas publié de faute ¥ Et

en tant que maman, je fréke les sormmets du
doute ; suis-je assez séwere? Trop laxiste ? Lui
ai-f mis une veste assez chaude ce matin?
Ai-je 3552z prépars |3 dickés avec L7 Est-ce
que je |e gate trop, pas assez 7 Suis-je assez
présente? Est-ce que je joue assez avec Li
Me daois-je pas ki apprendre & &tre plus
autonome P Et si je le mettais aux scouts?
Au karats ¥ Mais dans quel club, cher et tout
prés ¥ Ouplus loin, mats financiérarment plus
gooassble, ete, etc.

PROPRE AL'ETRE HUMAIN

Eref, sppalez-moi Madame Doute ! Heureusa-
ment, comme me 'apprennent mes pre-
rmigres recherches sur Internet, le doute est
propre & I'%tre humain. Car face & toutss les
décisions 3 prendre chaque jour, kes plus
simples ont beau s= prendre automatique-
menit (& quelle heure se lever ¥ Comment
allurmer ure lampe? Commert démarrer
lawoiture 7 ..), dés qu'elles sont plus cem=
phexes, le doute pointe le bout de son nez.
Et face & toutes les incertitudes qui font
netre avenir et a ses innombrables possibili-
tes, quei de plas normal que de se deman-
der quelle cption choisir ? Pour Nina Bataille,
coach et autrice de Des vartus ol lincert-
tue, le doute est clairement un signe dintel-
ligence: « La wéritd, c'est comme un mircir
bris& en mille morceawe, dit-elle. Chaoun

52 jette sur un morceau et a lmpression da
déteni LA wérité, alors qu'il n'ena qu'un tout
petit bout. Diouter, c'est 52 rendre compte
qu'il y a plusieurs wérités at que ma venté
n'est pas LA werité.» Toujours utike & rappeler
a oethe époque de replisur soi ol I'on a trop
vite tendance & penser que « ma facon de
wiwre st |3 meilleure ». Le doute aurait méme
la capacité de neus sauver la vie, puisque
face & un champignon inconnu par exemple,
il wa rous chliger 4 nouws informer avant de

le manger. Vive ke doute, donc! Mais, et cast
la qu'il nous montre son doukle visage, pas
&n exces comme ¢'est le cas chez les gens
qui manguent cruellement de confiance

&N ewx, ne suppertent pas Fincertitude,
craignent ['échee, ont peur de déplaire...
wiZuand on est submergé par le doute (kout

-
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DOUTER C'EST SE RENDRE COMPTE

QUILY A PLUSIEURS VERITES ET QUE
MA VERITE NEST PAS «LA» VERITE

oomime la peury, explique Nina Bataille, ke
réflawe ast de tormber dans la paralysie, la
fuite cu l'agressivité, On n'a alers plus accés
& son corvex préfrontal, sigge de Pintelli-
gence supdrieure et on n'arrive plus a
prendre de bonnes décisions. »

UN DOUTE ABON ESCIENT?
UNATOUT!

Au firal, faut-il chérr ke doute, cu ke chasser
de 5a vie? Et=i jp posais s question &
quelgu'un qui ne doute pas, genre ces
sportifs qui ont boujours 1air si sirs d'eux et
de |leur vickoire avant une corrpetition ¥ Ja ne
dois pas aller chercher bien loin, puisque la
miutiple championne de France en danse sur
glzce Mathalie Péchalat (aujourdhui prési-
dente de |3 Fédération Francaiss des Sports
de Glace et par ailkurs épousa de 'acteur
Jean Dujardind vient de consacrer un livre
autchiographique & 3 question, Les bémd-
fices au dbude, justement ingpiré par cette
réflaxion souvent entendus: «Vious, les spor-
tifs, on a l'impression que vous ne doutez
jamais... Comment faites-vous *» Elle brise
bout de go cette idée reque « Forcdment,

uni seortif de haut niveau doute énormemert,
et c'ast prEcEément pour cette raison qui
va chbtenir des résultats.» Elle y explique
comment le doute s'est nstallé dans sa béte,
comime un petit rongewr quin'en finit pas
d'awancer dars sa roue... « |l tbourne, il toume,
et reme laisse pas un instant de répit. (.0
Cas premiéres annéas avec Mencombrant
‘Monsieur Dowte', comme je Fappelle vite,

sont extrémement pénibles. Je le subis, je le
crains, je n'arrive pas a lui parler, j'ai du mal
ale congédier comme je le ferais avec un
pote Bourné & 4 heares du matin.. »

C'EST MOI QUI MEME LA DANSE!
Heuwreusement, awec k tempe, elle arrive de
mieux en mieLr & maitriser celui guiellz &
d'sbord pris pour un intrus, puis pour un en-
nemi, sapant sa corfiance en alle au moment
ol elle en a le plus b=soin {une chute lors

du championnat du monde en 2011 enest la
preuve), awant de finalerment ke considérer
comime... un allié. « Utilis# & bon escient,
acrit-elie, Monsieur Doute est un atout de
peoids. Il parrmet de relativiser, de garder les
pieds sur terr= || parmet de sa perfectionner,
d'awor k godt du détail. | permet de se
relarcer: pour viser plus haut, pour repartir
SUr Un NoUvesaU projet, pour 52 réinsentar.
{...) Cast parce qu'il nous interroge, nous
Pousse dans nos retranchements ou nous
Peusse  reveir nos positicns, quiil nous
alde & amélicrer nos projets! (.) Les doutes
ne peuvent étre bEnsfiques que s'ils servent
da tremplin a l'amélioration d'une idée, que
=i I'autre attrape le doute au wol et lui donne
ure autre direction. » Elle explique ensuite
awer beauccup d'humowr comment 2lle a
pris Morsiewr Doute ‘entre quatre z'yeux' afin
de e recadrer: « de n'en peux plus que i me
suives partout, en permanence.. e veus de-
sormais quion cbserve kes régles suivantes: 1.
Plus Péchéance se rapproche, moins il y a de
place pour tol. Fais-toi petit jusqu'a dispa- =
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= ralitre ! 2. En revanche, j'aurai besoin de toi

lors des phases de crdation ou de grands
changements. Mais aussi lors des ramises
en question aprés un échec ou une rdussite,
LA, tu &s intérét & pointer ke bout de ton nez.
3. Quand l'enjeu est faible et quard jai ke
temnps, n'hésite pas 3 venir me wair, nous
discuterans. Grace & toi, j2 pourai peut-&tre
prendre plaisir & douter, 3 changer d'avis.
En résurnsé : nous allens farmer une belle
équipe. Mais que les choses soient claires:
c'estmoi la patronne, je méne la danse 1y

UH PEU DE BIENVEILLANCE!

Ce que je retiens du discours das experts

du doute ¥ Gu'un peu de bienveillance par
rappoft & mes doutes st plus gue bienvenu,
d'abord, qu'il m'ésite de dewenir quelgu’un
pétri de certitudes -ce qui m'arangs |-
ensuite et qu'enfin, malgré 'adage « Dans

le doute, abstiens-tois, il existe f encadng)
toute ure série d'astuceas pour ne pas se
laisser paralyser par k doute. Et ¢a, c'est une
borne rouvelle.. sans aucun doute! «

PSYCHO

- Remforcez woire confiance en
vous-méme. «Cela ne se fait pas

en qualques semaines, confie Nirs
Batzille, mais & force de remettrs an
question ses croyances limitantss (= Ja
2uis mulla », « Je ne suis pas organisss =,
«Je ne suis pasune bonne maman ),
on peut petit & petit avoir un sutre
regard 2ur soi-meéms. =

Mathalie Péchalat le répéte plusieurs
fwis dans son livre : une fois qu'une
décizion & étd prise, qu'elle est
posée, réfldchie, chasses le doute
da votre ssprit.

Viouz doubez de réuasin volre exa-
men Vous doutez devos compétences
de maman? Travaillez, informez-
wvous: plug de connaizssances laisse-
ront moins de prise s d outes.

Suivez vos boussoles intérisures.
Teut mast pas quincertitade dans
votre vie, Dy a certainement qualques
certitades  vos qualibés, les valeurs qui
guident viotrevie, vos ohjectifs & lang
terme.. Appuyez-vous sur elles pour
maitriser les incertitudes.

* Parlez devos doakes (& uns
personng de confiance) « Nommer nos
peurs, conseils Mina Bataille, permet
de les mettre & distance et de les apai-
sar, Quand on raconbe, on sort de sz
peur: il yaun début stune fin, stl'on
n'est plus seul face & son angpisss, »

-

- Déberminez ce qui dépend de
vous. « Comme les sportifs de haut
niveau, explique Mina Bataills, svyes
capables de wous focaliser, de concen-
trervotre énsrgie sur ce qui dépend de
vous et d¥vacuer, de mettre de cdté ou
de me pas prendre en compts ce qui ne
dépend pas devous,

Ecoutez votre intuition (mais pas
trop!): « De mon expérience, souligne
Hina Bataille, chagque fois que l'ona un
doute sur quelque chose, misuxvaut
I'&eaurter, plutit que foncer tébe haizaée
ou de tout glisser sous le tapis. Mais
sile doute est pathologique chezvous,
qu'il est avant tout une manifestation
de l'angeisse, dun manque da confiance
en 20i, ne Mécoutes pas trop e travaillez
& renforeer votre estime de vous-
MSme, »

Elahorez un plan B. Vous qui &es si
douge pour les « et si. et si..», profitez
de ce don pour envisagerles obstacles
presibles stles solutions le cas
échéant | Dela méme fagon, face dun
choix cornélien, ne pouvez-vous pas

une troisime voie, méms
=i elle sort des santisrs bathas ¥

Domnmez-vous le droit & Perreur |
Vous avez pris la mauvaise décision
en fin de compte ? Essayes de réparer
votre erreur, si ce mest pas possible,
tirez-en deslegons pour plus tard |
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