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Si '~m awz l'habitude <le remettre beaucoup <le choses à plus 
tarti; ;,i vous avez l' impression de ne passavoirpar oll commen· 
cer ; ;,i vou:. n'arrivez jamais à réaliser cout cc que vous aviez 
prévu ; si vous savez globalement ce qu'il faudrait faire pour 
bien vous organiser mais que VOL1S ne parvenez pas ;\ le mettre 
en œuvre; si vous n'arrivez pas a prendre un peu de temps pour 
vous sani, culpabiliser ; si vous finissez vos journée; complère
ment épui;é en faisant le constat amer que ce sont les autres et 

les événements qui dirigent en grande partie \~tre vie ... alors 
ce Ji,Te est fait pour vous ! 

Nous aimerions nous le"er le matin en nous semant bien repo
sés, dy11amiques et pleins d'entrain. Mais le plus souwm, nous 
a\~ns du mal à OU\Tir les yellx et à sortir du lit. Le reste de la 
journée, nous sommes trop souvent fatigués, amorphes et sans 
ressort. Cette difficulté à nous mettre en route, cette pesanteur, 
cette sorte d'inertie qui nous freine dans nos activités quoti· 
dicnncs se présente sous différentes formes qui, chacune ;\ leur 
manière, nous amènent a remettre au lendemain ce que nous 
aurions pu faire le jour même. 

Quelle que soit son origine, l'inertie est une force passi\'t! qui, 
par sa simple présence, oppose une résistance au mouwment 
En courant dans les vagues ou dans le petit bain de la piscine, 
nous sommes directement confrontés à l'inertie de l'eau qui, 
en rall'lltissant nos mouvements, nous fatigue bien plus rapide
ment que ;i nous courions sans entrave. 

Remettre tout au lendemain est le signe évident que nous 
sommes victimes d'une forme d'inertie, cc qui noui, obl ige a 
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produire plus d'efforts que les autres pour arriver à un résultat 
SOU\'ent moindre. 

L1 première cause <le cette inertie s'appelle la procmJtinalion. 
Ce mécani me se ré\'l!le à travers les mau\'ais prétextes et les 
fausses excu:.es que nous utilisons pour remettre à plliii tan! ce 
que nous devrions faire dans l'instant. Parmi les autre;, sources 
d'inertie se trouvent aussi bien le fait d'être débordé que celui 
de ne pas savoir par oll commencer ses activités, en pa;,;,ant par 
l'absence de buts réels et de motivation, ou par le perfection· 
nisme qui incite à toujours vouloir faire mieux que bien. Cette 
recherche tyrannique - er souvent inutile - <le la perfection 
nous ralentit, diminue notre efficacité et nous amène à remet· 
rre <le plus en plus <le choses au lendemain. 

Les objeaifs <les cinquante exercices <le cet ouvrage sont les 
sui\'ants : 

• retrouver de l'entrain etle goût d'agir; 
• arrêter de toujours remettre à plus tan! ; 
• détecter le;, racines de l'échec et les transformer en ;,uccès; 
• avoir le temp;, de faire ce que lon aime ; 
• dépenser son éner!.~e à bon escient; 
• savoir vraiment ce que l'on veut et s'organiser pour l'obtenir. 
Pour mcin<lrc l'un ou l'autre de ces objectifs, il ne suffit pas 
de se contenter <le lire les exercices et d'imaginer les réponses. 
Non, il faut les faire tranquillement et consciencieusement avec 
un crayon à la main. Cet ou•Tage est le vôrre ! C'est un livre 
intime, personne <l'autre que vous ne le lira. Aus.i n'hésitez 
pas à écrire ms réponses, vos idées et\~ comml'!ltaires. L'ap
plication et le ~rieux que \'OUs mettTez dans ce travail détermi
neront directement vos progrès dans \ùtre lutte pour arreter de 
tout remettre à demain et retrouver énergie et joie de vivre. 
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Avant d'entrer plus avant dans cet ouvrage, et pour vous faciliter 
le travail à venir, réalisez cette première série d'exercices. Elle vous 
aidera à repérer les causes profondes de votre inertie, qui vous pousse 
à remettre beaucoup trop de choses à plus tard . 



T1v -..ro• C 1 Êtes-vous en proie 
[]'~r '- 1 ~· • à l' inertie ? 

Commencez par mesurer votre difficulcê à passer à l'action. 

Q'\l ;;;;:;;,·i lrs l'r~,.;;;;~-;;~ -;;;[~~(~;. -;Ï~-~~iï;; -;~~i c<'I_ _ 
c:fb t.\l lt5 COttGt.'ntCJtt. '-... ~ 

................................................ "••·········-··· .. ··········-··-··-··-··- ·········· .. ···•···•······ 

0 Vous aYl!z tendance à attendre la dernière minute pour effectuer une 
tache. 

0 Vous n'arrivez pas à tare tout œ que vous souhaitez oo vous vous 
sentl!z souvent Mbordé. 

0 Vous repou~ez à plus tard ce que vous n'aimez pas tare. 

0 Vous passez facilement d'ooe chose à rautre sans rien ~rminec 

0 vous vous sentez dkouragé ou déprimé à ridée de passer à l'action. 

0 Vous aimez les jeux vidéo et vous ne pouvez vous en passer. 

0 Vou~ aller souvent prendre un café ou vous faire une tasse de thé. 

0 Vou~ griffonnez beaucoup. 

0 Vous ~ez tendance à rêvasser. 

0 vous ~ez oo mal à vous • mettre en roote •. 

0 Vous déménagez souvent oo changez fréquemment la disposition des 
meubles. 

0 Vous aimez regarder par la le~tre. 

0 Vous passez beaucoup de temps à raf19er, à nettoyer oo à faire le 
ménage. 
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0 Vous laites des listes de choses a !aire, mais vous ne vous en seriez 
pas. 

0 Vous avez pei. de finir œ que vous avez commencé. 

0 Vous passez beaucoup de temps a regarder la télévision. 

0 Devant plusieurs activités, vous ne savez pas par laquelle commencer. 

0 Vous avez tendanœ a lu mer ou a grignoter. 

0 vous do1111ez beaucoup. 

0 Votre esprit vagabonde souvent d'11ne idée a l'autre sans jamais se 
f1Xer. 

Analyse des réponses 

ComfJ(ez le nombre de propositions que IOUS avez axhées : 

IOtal = ----
De 0 à 5 : pas de problème 1 l'inertie à l'action n'a pas 1rop d't~ 
cidence sur l'OUe ~e. Cependant vous poorrez all~r certaines 
« pesan1eurs » de voue quotidien en fiJisan1 les exerciœs de cet 
OU11rage. 

De 6 à 13 : l'Ous avez du mal à faire ce que voos voulez el à mener 
corTectemenl l'OUe vie 1 l 'exislenc:e l'Ous paro7t souvent pénble au 
accablante.Alors, (ailes /es exerciœs qui suivent : l'OUS l'Ous sentirez 
rapidement mieux. 
De 14 à 20 : le problème est sérieux. Ce sont les él'énements qui 
vous conuôlen~ el non finverse . Si vous en avez assez de subir l'Otre 

quoûdien et si l'OUS soohailez vraiment relroUYer enualn el joie de 
vNre, lisez attenlNement la suile et fiJiles très scrupuleusemen1 tous 
les exerdces de ce livre.Votre existence risque de chanier ... 
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2 
Quel est le domaine de 

R~rcic~. . votre vie le plus touché 
r.> par l'inertie ? 

Vous pouvez avoir du mal à pa<;ser à l'action dan;, le cadre 
professionnel et ~tre au contraire très actif i1 la mai;,on. Pour 
mieux lutter contre l'inertie, il est important de savoir dans 
quelles sphére.5 de votre vie elle agit le plus. 

leActivillls ménagères et domestques 

0 Ranger 

0 Laver la vaisselle 

0 Fa ire le ménage 

0 Préparer le repas 

0 Fare les courses 

0 Olganiser les loisirs 

0 Planifier les vacances 

0 Retourner un achat défectueux 

0 Appeler un réparateur 

0 Fare un bricolage ou une réparation à votre portée 
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2eActivités filancières 

0 Remplir les d1!clarations 

0 Payer les fact!i'es 

0 Faire les comptes 

0 dasser les reçus 

0 Vérifier les releYl!s de compte 

0 ~tablir un budget 

0 Payer les contra~ntlons 

0 RecollVfer l'argent qui vous est do 

0 Payer vos mensualilés 

0 Effectuer des investissements financiers 

3 •Relations interpersonnelles 

0 ~crire à des amis 

0 Téléphoner à la famille 

0 Inviter certaines personnes chez vous 

0 Organiser des loisirs en commun 

0 Exp1imer voue colère ou voue mécontentement 
.I! 
! 0 Alriver à l'heti'e 

} 0 Envoyer vos vœux 

" 0 Exp1imer votre satisfaction ou votre plaisir 

0 Rompre une relation insatisfaisante 

15 



0 Demander de l'aide 

0 Faire des cadeaux 

0 Abo lder un problème sensible 

0 Régler un diflêrend 

0 Participer à des aclivitès de groupe 

0 Demander quelque chose qui vous tient à cœur 

4eActivi!és professionnelles 

0 vous lever le matin 

0 Demander un selVice à 
un collègue 

0 Changer d'emploi 

0 Aller en formatloo 

0 Effectuer les taches déplaisantes 0 Assister aux reuniOflS 
ou ennuyeuses 

0 Demander une augmentation 
ou un coogê 

0 Lire de la documentation 

Analyse des réponses 

0 Faire une demande 
à un supérieur 

0 Rédiger un rapport 

Effectuez maintenant le toto/ des propositions retenues pour chaque 
cotégOl'îe : 

- sous-toto/« Activiiés ménagères et domestiques » = -----
- sous-toto/ «Activtés 1nandèreS» = -----
- sous-ioiol « Relations interpersonnel/es » = -----
- sous-total « Activiiés professionnelles » = -----
Quel est le plus ~levé 7 Voilà la catégorie sur laquelle /"Inertie pése 
le plus au quotidien. 

16 

R 

" ~ 
!t 
il 
<!> 

" 



.I! 
! 
j 
" 

rv ~reie 3 . Évalu~z 1' étendue de 
IT rJ- votre inertie ! 

Vous allez mai menant tracer un graphique représentant votre 
inertie Jans vos diverses activités quotidienne;. 

~ R(l)Ot'fG! l1':s tt'St~tr.ts ~e f'ixcn:ia ft
0 

2 
~sur le911i1>ltict1oc suiwu1t. 

.... ..... ...... ' 

Adh4tês Activités AdMtés Rttltîons 
ptOfesliOMelles méflaglres fiOMdtles illt"""'°"""es 

et domestiques 

Commentaire 

Lo graduation de l'axe des ordoonées vous doone Io mesure de iotre 
inertie pour chaque domaine . 
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R~rcic~4 • Les symptômes 

Déterminez le poids que l'inertie fuit globalement peser sur 
votre vie . 

li&'t cl•~jue 11ffiruv<tio11 du tr.blt>t<• ci-iles.sou.s (il 
si19it des uvuwi;iscs ri;isons qui Lo1ts wnt rwtcttre 
i\ l~"s t11r1l œr!llincs ti1d1l'S) ct "f'0'1:llE Li leuri 
con~ (0, &, 1 OM P) Mus l'une 01• lirntre 
drso•••l'S scion Ir. 1111~1ière dmt cette tJlnr.st w 1.ts 

~ 1 ~ 1 i 1 ! 
- " .... "a i! '!: ! ~ ~ 

Je p<élèfe avoir ~op de choses à faire plulii t 
que pas assez. (O) 

Je n'aime pas me forcer quand je nai pas envie 
de faire quelque chose. (B) 

Je me sens souvent fa ligué, ne~ux ou sub· 
mergé par la vie. (1) 

Je pense que ceux qui réussissent n'ont pa s 
ll!ncontré beaucoup de d1fhcultés sur lei. 
chemin. (P) 

)ai dJ mal à détermner la dJJée d'une activité. 
(0) 

Je passe facilement d'une chose à œe autre 
sans nen terminer. (8) 

Je ll!melS à plus tard ce que je naime pas faire. 
(1) 

18 



1 ~ 1 ~ 1 i l -s 
$ - "' ! ~ - ... 

~ l 
j'ai lendance à me cnllquer de manière exces-
slve et Intense. (P) 

j'arrive à Imaginer le but à atteindre, mais pas 
les éla pes pour y parvenir. (B) 

Je travaille mieux à la dernière minute ou 
quand je suis sous pression. (0) 

Un Imprévu m'empêche souvent de faire ce 
que Je veux. (B) 

je fais pallie de ceux qui n'ont pas de chance. 
(1) 

Avant de fane "-'elque chose d'important, 1 
faut que '>ut sort en ente. (P) 

J'ai du mal à me concentrer. (B) 

je ne sais jamais par où commencer. (0) 

j'ai du mal à me met~e en route. (1) 

Je préfère ne pas affronter directement les 
situations déplaisantes. (P) 

Des ur~nces m'empêchent de faire œ que je 
veux. O) 

j'altends de me sentir parfaitement p1êt avant 
d'agir. (P) 

.I! 
je manque de volonté et de courage. Q) 

! 
j 

Jotal par colome 

Coefficient d'inertie •3 •2 • 1 xo 
" Résultat par colome =O 

Résultat général 
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Analyse des réponses 

Comptez le nombre de réponses pour choque cobnne, puis mut~ 
pliez œs résultats par les caetpdenis d'"r1Cnie indiqués en bas du 
tableau. En addiionnant re.nsemble de œs nombres, vous oblien
drez le poids toto# de l'nenie qui vous ralenrit ou qui vous bloque. 
Poids total de voue inertie = _____ _ 
En deuous de 20 : votre inerlie est ocœsionnelle, mois l vous 
faudra découvrir œ qui conce. Attenlion à ne pas vous laisser 
déborder, car œla pourrait devenir problématique 1 
Entre 21 et 45 : l'inerlie prend trop de place dans votre vie. Il faut 
faire quelque chose 1 
Au-dessus de 45 : le poids que finerlie fait peser sur votre vie est 
plus que lourd. Ce problème doit impérativement fàire parlie de vos 
priorités. 

R~reie1~5 • La cause de vos ennuis 

Déterminez le type d'inertie qui vous caractérise afin ue savoir 
comment la contrer de manière efficace. 

~ 
...................................................................................................................... .. 
Rqirc1tll! le t1dJ~1i1< ~ l'wniœ pn'Wbtt ct ec11tpt11-
biliStt ~c 1t011dJrc ~c ripon.scs o, P, 1 ou B .t1uts chr.q14C 
colo111c Rtportct- lcs li-<lcssous. 
···-···· .. ···· ... . . ...... "-···-··-··-··-··-··-··-··-··-··-··-··-··-···········-······-· 

TouU fait Assez Très peu 

1 

0 
1 

p 

B 

20 
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Analyse des réponses 

Le score le plus élevé indique le thhne à troiœr en priorité. 
Les réponses 1 pointent KJ!Te tendonœ à toujours remetlTe à plus 
tar<I ce que l'OUS devriez faire maintenant Cest œ que ron appelle 
la f>t'Ocrastination. Si l'OUS vous reconnaissez dans œ symptôme, 
les exerdcts n• 6 à 13 sont faits pour K>us 1 
les réponses 0 correspondent à un problème d'orianlsation et 
de gestion du temps qui, en vous empêchant de faire tout ce 
que l'Ous vouliez, l'OUS incite à trop remettre au lendemain. Si l'OUS 
vous sentez concerné, faites les exerciœs n • 14 à 20 pour mettre 
de l'ordre dans l'enchevêtrement de \'OS acûvités, et les exercices 
n• 21 à 32 pour ne plus vivre dans /'urgence et prendre le temps 
de respirer. 

Les réponses P sont liées au perfectionnisme. Si l'on vous dit trop 
lent ou si vous êtes touché par ce besoin d'aller au-<lelà du mieux, 
nous vous consellons les exercices n• 33 à 45. 
Les réponses 8 correspondent à une confusion ou à une absence 
de prlorit' ou de but Pour retrouver l'Otre motivation et redonner 
un sens cl v«re vie au lieu de tout remettre au lendemain, faites les 
e.ierckes n• 46 à 50 . 
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V~iner~ !ï.o~rti~ 
de i~ pre>er~stin~7tie>o 

La pcocrastination est cette détestable habitude qui consiste à toujours 
remettre au lendemain ce que l'on pourrait faire dans J' instant 
même. 
Que vous ayez devant vous trois jours, une semaine ou un mois, 
attendez·vous toujours la dernière minute pour effectuer une 
tâche ? Si la réponse à cette question est positive, vous êtes touché 
par ce syndrome ! Peut·être serer·vous rassuré de savoir que la 
procrastination concerne environ une personne sur deux ... Bien sûr, 
cela ne vous dispense pas de lutter contre cette tendance qui est l'une 
des principales causes de l'inertie. 
La première chose à faire pour s'en débarrasser est d'identifier les 
comportemenLs qui en sont à !origine . 



r1v~reic~6 . Les<'. déc~encheurs » 
Œ n de l'mert1e 

Certain; J e vos comportements les plus courant> entretien· 
nent la procra;,ti nation. Repérez-les ! 

~ 
c;i·;;; ·1~; 1,r~j:.;;;;ïti~;~G;~1 · ;;;;~~~;,;;;; -~;;i;~ 
w1<s 11vœ t1)1~1u1ce A fr.ir~ p1<is ro1t1plétez œtte liste 
m ln fX'l'S0t111nlisn11t. 
........................................................................ -.. -.. -··-·· -·· ·~·· ···· ···· ···· ········· ··· 

0 Je rommence toujours par faire œ que j'aime le plus et je mets de côté 
cequlmeplal lemoins. 

0 j'atlends le tout dernier moment poi. être fon:é de faire œ qui me 
dé plan. 

0 j'oublie facilement ce que je n'aime pas faire. 
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r1v ereie~ ~ • Le.s « fausses bonnes 
IT o ( raisons » d'attendre 

Le but de cet exercice est de comprendre l'intérl!t de lutter 
contre la procrastination. 

~ 
(;~ï;~ l~;··j,;~j;;;;;(;;;~~f~[;;;:;~;;;:~~;;i -~ ·;i;~~ 
vous 1wcz tenM•lCt A foire, pi<is ce111plétrz as listes 
en l<'s 11t:rsomutlis111rt. ................................... _ ,, , ............................... , _ ,, _ ,,_ ,, _ ,, _ ,, ........................... . 

1 Qu'espérez·voos qu'il advienne en repoussant au maximum œ que vous 
en'aimez pas faire ? 

0 Quelqu'un le fera 3 ma place. 

0 Quelque chose va arriver qui m'évitera de le faire. 

0 Je n'aurai pas 3 ---------- --------------- ____ _ 

0 Je pourrai ------------- ------------- -- -----

2 Quels inoonvénients y a-t-il 3 remettre 3 plus tard ce que vous n'aimez 
epas tare? 

0 J'y pense '>ut le temps . 

0 Cela me décourage quand (y songe. 

0 j'ai de moins en moins envie de m'y mettre. 
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3 Quel~ inconvénients y aurait-il à ellecb.Jer tout de suite ce que vous 
en'aimez pas lare? 

0 Cela va me gacher ma journée. 

0 Il faudrait que je me force. 

0 Je devrais surmonter mon _______ (votre diffKulté personnelle). 

-------------------------------------

4 Quels avantages y aurait-il à faire immédiatement ce que vous n'aimez 
epas? 

0 J'en serais débarrasse. 

0 Je 93rderais le meilletr pour la fin. 

0 j'a1Kais daYantage de ---------- --------------- _ 
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I! Relisez l'exercice p1écédent pois réHéchissez ~ ce que voos al'l!z intér@t 
d .~ faire flOlK vaincre wtre inertie et ne plus tomber dans le piège de la 
p1oaastinatlon. Rést.mez cette intention en ooe plnse. 

Commentaire 

N'hésitez pas à foire et à refaire cet exercice. En diminuant l'inertie 
qui pèse sur l'Otre vie, vous découvrrez souvent des >'érités ou des 
é>idenœs qui éuiient jusqu'alors cachées. 

T1v er>eie~ 8 • Identifiez les « détourneurs 
il"' r.> de temps » ! 

Découvrez les principales activités de substitlltion qui vous 
accapar~nt et vous empêchent de passer il l'action. On les 
appelle aussi des chronophages. 

~ 
·····························••·············································-··-··-··-····························. 
A llMtir Âu 111oÂ~c li-Âcs.sous, foites Ir. lis te Âc tout 
et ftUÎ WICS 011pèdie Âc t\JUS IJleftYC ÎllftHéÂÎCt!OHClll 

à f'amrt. 
.. . --·--·-·-·-·-·-·- ··-··- ·-·-·-·- ·-·-·-·-·-·-·-· ' 

- Télévision 

-jeuxvidéo 

-Sommeil 
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Commentaire 
L'objectif de œt exerciœ n'est pas de wus faire supprimer œs octi
lftés que 11:>us aimez tant, mais de /es repérer et d'a11:>ir consdence 
du temps qu'elles vous prennent 'W>us paurrez oilsî leur attribuer un 
créneo11 précis dans votre emploi du temps. De cette manière, >0us 
pourrez vous y conS1JCrer sons rulpobl~r et sons qu'elles « débor
dent » sur tout /e reste. Pbur vous aKler dans cc domaine, rendcz
>0us aux exerdœs n • /8 et 31. 

T1v ~reie~9 • Êt~s-~ou~ de ceux 
IT r.> qui reuss1ssent ? 

Découvr·CZ si, à l'heure actuelle, vous mettez toutes les chances 
de vorrc côté pour réaliser vos rêves. 

d'b (i;;~· ,;~~ ~;;;;; ·;ï~·;;;~~1-;;;;;fu~i'?ë;;;J;;;ï;; 
<t'b propositicns 'l'•i untS so111Jjo1t vmies. 

··-·- ---·--·-·- ··- ·-··- ·-·-·-·-·- ·-·-·-·-·-··-

Ils ont eu de la char.:e. 0 ' Ils ont réussi~ s1.unonter les 
moments de déco,.agement. 0 

Ils avalent de rargent. 0 ' Ils ont su faue prewe de 
co,.age et de lénacllé. 0 

Ils n'ont j.amals rencontré 
0 l lis on.t fait des plans pour 0 d'obstacle. réussir. 
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Ils avalent des relations. 0 Ils ont su se motlvei. 0 

Leur tamile les a aidés. 0 Ils ont fait ce qu'il fallait po1.1 0 yamv el. 

Ils n'ont pas conr.i mes 0 Ils ont tou1ours cru en le1.1 
0 dlfficulé~ réussit e. 

Total (-) : Total (+): 

Ana lyse des réponses 

C:Omptez le nombre de cases cochées por colonne. La colonne de 
gauche contient quekjues-unes des idées négatives qui empêchent 
de réussir. Lo colonne de droite f>réstnte quelques-<ines des idées 
positives néœssoires ou sua:ès. 

La diffërence de score entre les dtwe colonnes .ous indiquera de 
quel côté penche ocwellement Io balance (si vous ne changez pos 
vcxre moni~e de penser). 
Mon rlsultot est de : 
Total (+) - Total (-) = _______ _ 
SI ce résultat est positif. bravo ! \.bus êres dons de bonnes condi
tions pour réussir. 

SI ce résultat est négatif. >0tre état d'esprit >0us freine sur le 
chemin du sua:ès. Faites immédiatement les exercices suivants, car 
ils ""nt vous aider à foire évoluer vas poilts de vue sur de nombreux 
sujets. 

L'influence des pensées 
négatives 

Les pensées nl'gati\'eS sont une autre source imponante de 
procra:.tination. Elles sont comparables aux vini; informati· 
que> qui , en infectant subrepticement votr~ oruinateur, l'em
pêchent Je fonctionner correctement. 
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L f'lenez ooe ou plusiem idées négatives ~e vous avez (l)chées dans 
l'exeldce précédent et obseivez soigneusement l'enchainement de vos 

pensées lors~e vous laissez votre esprit vagabonder Sll' cette route. 

- Ils avaient de l'argent. c> Mo~ je n~n ai pas. <> Si jl!n avais, moi aussi 
fautais pu faire comme eur ... c> Cl!st normal que je n" affive pas ... ce n~t 
pas ma faute. ~ N'importe comment, je n}' affi11etai jamais ... 

2 Notez l'infkJenœ de ce genre de réftexi>ns sur votre énergie et Sll' votre 
• envie de réus~r. 

- je suis de plus en plus 

- j'ai de moins en moins 

Commentaire 

Aussi longtemps que vous n'aurez pas pris conscience de vos princi
pales pens6es n6gatives, ~les cooti'lueront à diriger vO!re vie. 
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T"1v • 11 Les pensées négatives 
IJ)~reie~ • sur la réussite 

Vos idées négatives concernant les gens qui ont réussi peuvent 
\'ôlll> empt'cher <l'emprunter la voie Ju succès. 

1 Fa iles la liste des idées négatives que: vous avez sur la réussite, sur l'argent 
eou sur le pouvoir en général. 

- Ceux qui réussissent deviennent méprisants. 

- L'argent rend prétentieux. 

2 Prenez une idée de cetle lisle et observez l'enchaînement des pensées 
equi en dérivent. 

-Ceux qui réussissent devieooent méprisants.<> Si je réussissai~ je de vie~ 
drais comme eux, alors autant rester romme je suis. <> C'est bien de ne pas 
réussir: au moins, on reste quelqu'un de bien ... 

3 • krivez à quelles conclusions vous mène ce genre de n!ftexions. 

- c~a me décourage. 
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-j'ai envie de dormir. 

- je ne sais plus quoi faire. 

Commentaire 
Attenticn, si vous attendez d'être dons un état d'esprit idéal pour 
dtmorrer quelque chose, alors il y a de grondes chances que 10us 
ne commtndez jamais. Par conséquent, même si l'Dtre humeur n'est 
pas des plus favorables, l'inponant est de vous y mettre. Une ~is 
land, vous verrez que les événements se déroulent et s'enchoÎlent 
bien plus facilement que 10us ne /'auriez imaginé. 

T1v ~c·c 10 • Changez votre manière 
IJ)~ 1 fi. ~ de penser ! 

Repérez les pensées négatives qui vous découra1,>cnt ou qui 
alourdissent inutilement votre vie et modifiez-les. 

1 Faites la liste de ce que vous pensez couramment lorsque vous rencontrez 
edes dilficullés. 

- je n~ arriverai jamais. 

- Ct>st impossible .t faire. 

- Cela me fatigue d'avall(e. 
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2 eRepienez la liste pr~Œdente et transformez-la SLr le modèle suivant 

- je ny arriverai jamais. q je devrais powoir y arriver. 

- C'estimpossible ~ faire. q Il doit bien y a10ir un moyen dy parvenir. 

- Cela me fatigue d'avance q J'ai suffisamment d' Mergie pour le faire. 

Commentaire 

Pour modifier voue manière d'envisager les choses, il faut tout 
d'abord repérer les pensées néga!Nes qui W>us entrovent. Ensuite, 
vous pourrez les tronsfôrmer en pensées positives, acceptables et 
réalisables. Il s'agit en quelque sorte de s'inventer un 11 antirorps 
mental » pour combattre et affablr le .;rus des pensées négatives 
et vous aider ainsi à passer à l'action. 

l'v ·e·e 1'1 . Luttez ~ontre votre pire 
.[]'~n:' 1 g. 0 ennemi ! 

Mainœnant que vous avez identifié votre pire ennemi (vous. 
même !), vous pouvez enfin arrêter de vous mettre des bàtons 
dans les roues. 
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Ils ont eu de la chance. 9 Mo1aussi1e peux INOlr de la 
chance. 

Ils avaient des relauons. Q Mo1 aussi 1e peux me faire des 
relauons. 

Ceux qui réussissent deviennent Q Qui précisément ? Exlste-t-11 
méprisants. des exemples inverses ? Oui 

M. OUfand par exemple: 
malgré son excellente sltuatlott 
tf a su rester adOfable ... 

Q 

Q 

Q 

Q 

Q 

Q 

Q 

Q 

Q 
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commentaire 

Cet eierdce est important pour wue avenir. Prenez le temps de 
bien réfléchir awnt de uansfonner ws idüs nératives en quelque 
chose de posili( et d'encourogeonL 0 faut que ios nouveles proposi
lions soient toujours rarionnel/es, sensées e1 surtout réalisables. 
Dans les jours à veni; re~tes c& exerà:e régu/ièremen~ cor des 
id6es négatives vous seront sûrement .enues à l'esprit enue-1emps. 
Cette petite « vidange mentale » vous aidera à vous débarrasser de 
/'inqtie qui reste et enrichira grondement ioue manière d'envisager 
la vie et /es él'éncm ents . 

35 



1. Qullvez·vous découvert ou mieux compris gr3ce ~ œs exercices? 

2 Prenez deux ou trois • résolutions • pour ne plus wus laisser écraser par 
e l'inertle de la procrastination et donnez-vous rendez·vous dans un mois 

pour revenir Sii" cette page faire le point. 

3 Pour chaque résolution. qu'est-<e qui risque de wus empêcher de la 
etenlr? 
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un mois plus tard 

leAvez-vous tenu vos résolutions? 

2 Si oui, bfavo, vous progressez~ vœ d' œil ! Si non, tentez d'identifier les 
ec.Juses de votre échec. Quels sont les points~ travailler ? 

3 •Quelles noul'l!lles résolutions pourriez-vous vous fixer? 
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'M~îtris(gf Lïn~rti~ 
du d~se>rdr~ 

Le déSOfdre, la confusion ou le chaos sont des états mentaux 
caracténst1ques de l'inertie. lis apparaissent lorsque votre 
environnement contient un nombre d'éléments ou d'événements qui 
dépasse votre seuil de tolérance. 
Plus la confusion ou le chaos s'étendent dans votre vie, plus celle· à 
devient compliquée, lourde à supporter et difficile à gérer. Remettre 
de l'ordre dans le désordre qui vous environne est donc une activité 
aussi indispensable à un quotidien serein que l'hygiène corporelle 
l'est à votre santé . 



R~rcic~l4 • Par où commencer ? 

Apprenez à remettre J e l'orclre dans le désordre. 

~ ï~;~~fJll't-LCU; ,i;~;~ï;~;t~;;~;~~p;~l~~;;;ï;;~;; c-<' _ 
~ 1utr tjttc!Stions suitMHttts. '-i~ 

........................................ "' ............................. , ,,_ , _______ ____ ,, , ....•...•...•...•...... 

Vous avez organisé une fête dans votre app.artement et tous vos amis sont 
venus. li y a eu beaucoup d'animation fon tard dans la nuit. Le lendemain, vous 
vous réveil lez avec la tête lourde et la bouche pateuse. D'un pas hésitant, vous 
sortez de la chambre et découvrez avec horreur l'état dans lequel se trowe 
votœ salon. 

1. Comment vous sen1e2·vous? 

~01Xagé, anéanti, submetgé ... 

2.cochez la première chose que vous faites. 

a) je vals me recoucher. D 
b) je ptends oo café et deux aspirines. D 
c) {attends que quelqu'oo d'autre nettoie i!I ma place. D 
d) je commence par nettoyer le plus gros. D 
e) je vide les cendrier~ je les neuoie et je les range. D 
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f) Je vals p1enŒe me douche. 0 

g) Je m'habille et je me coiffe. 0 

h) Je mets dans le lave-vaisselle tius les verres. 0 

O (ouvre la fenêtre pour aérer la pièce. 0 
j) Je prends un sac-poubelle et je ramasse tout œ qui se jette. 0 

Analyse des réponses 

Les réponses a et c sait improduaives et ne font que repousser le 
problème. 

Les réponses b, f et g rorrespondent à des actes préparatoires des
tinés à (acili~ la « mise en route »vers l'aaion. 
Toutes les autres réponses ont en commun de diminuer le désordre 
ambiant Pour remettre de l'ordre dons une situoti>n, l'essentiel est 
de décider de faire quelque chose, puis de mener ceae oai>n à son 
terme 01en1 de passer à une autre. En agissant ansi, on réduit le 
pofris du déscxdre ambbnt jusqu'à le foire disparaître romplète· 
ment 

Ifer'<'.'Î<'.'~la • Les origines du désordre 

A rmver; un exemple, nous allons œnrer Je comprenJre 
comment le JésorJre apparaît . 

1. Que se passe+il lorsque vous ouvrez de plus en plus d'applitations en 
~me temps sur votre ordinateur? 

0 Rien ne change. 
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0 L'OfdinatelK ralentit 

0 L'OfdinatelK va de plus en plus vite. 

2. Que faites·~us pour que votre Ofdinatetn- retrowe sa IAtesse et sa puis· 
sance normale de travail ? 

0 je ne fais rien en me disant que cela va s1lrranger. 

0 j'éteins l'ordinateur. 

0 je fais autre chose. 

0 je fenne les applications inutiles. 

0 j'appelle quelqu'oo ~ l'aide. 

0 je vais me faire oo thé en espérant que lbidinateur fonctionnera mieux 
quand je reviendrai. 

Solution 

1. La bonne réponse est :« L'ordilat~r rolenrit » 

2. Seule Io r~ponse « je ferme les appliœti>ns inutiles » est correae, 
toutes les owes ne ~nt qu'oggrcwer le problMle. 

T1v e· e lj! • Le_ grand nettoyage de 
Œ~r 1 g. U printemps 

Nous \QUS proposons ici de passer à la prarique en \Ous ana· 
quant à votre intérieur. 

~ fnitts a qui ""4.S rst drntr.itdt, puis rqxmdtt m~ .._. ===Q,5,:J } 
<f'b q11tstiot15 6 tt 7. ~ - " 

··--·-' ·- ·-·-·--·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-··-·-··-·-··-· 
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1 Choisissez la piéce a remettre en or<te en premier (garage, chambfe d'en
efant, atelier, salon, etc.). 

2 S11 une échelle de 1 a 10, quel est votre ni11eau de bien-être avant de 
ec001mencer? 

3 Dans la pièce choisie, repérez tout ce qui est démodé, inutile ou déftniti· 
evement hors d'usage et fa ites~n un tas. N'oubliez pas ce YOUS avezcom

mencé un jour et que vous ne finirez jamais (un pU!lle, un tricot, un modèle 
réduit, etc.), les objets cassés que vous n'avez jamais réparés, les livres ou 
revues qui ne vous intéressent plus ... 

4 Prenez un grand sac-poubelle plis, pour chaque objet, décidez que vous 
.allez le jeter et laites-le inmédetement ! 

I! LOtsqoe tous les sacs-poub~le !Ont remplis, portez-les dans le local dés 
'1 •poubelles extérieures ou a la déchetterie. 

6 Comment YOUS sentez-vous physiquement et moralement après avoir fait 
ece rangement ? 

7 sur ooe échelle allant de 1 à 1 o, à combien estimei-vous votte bien
• ètre après avoir mis un point final a ce qui restait en suspens de plis si 

longtemps? 
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T1v e· C 1~ • Mettez .d~ !'ordre dans 
IT~r 1 ~ 1 vos act1v1tes ! 

Vous allez apprendre à créer une • liste <l'attente • personnali· 
sée. Cec cxcrcice est valable aussi bien dans le cadre profession· 
nel que Jan;, le cadre domestique. 

OJJ 
~ r;.;~;~ ·~~~~·-~;;~··11;~,;;;;~;;i;~;~ -i;~;;i;~-i; ·1~ï;~; 
~ S lllWllt tS • 

................ ........................ ... ····························-··-··-··-··-······························ l~ 
lestJ" ooe échelle de 1 à 10, comment vous sentez.vous actuellement? 

2 En IOUS servant du modèle ci-dessous, faites ooe liste personnalisée de 
•toutes les t3ches ou activités que vous n'avez pas terminées (tout ce qui 

est en retard, à faire, à lire, à classer ... ). Pour chacune, nolez le temps approxi· 
matif qu'il vous faudra pour l'effectuer, ainsi qu'une échéance raisonnable. 

n• liste des ac:tivijés en attente Durée estimée khéan<e 

1 R11nger le dressing 1/Zh OS/10 

2 
llemp/11 la déclaration de 

10' 28/10 ressources pour la CAF 

Alll!f polfer h la déchette11e 
3 les fonds de pots de penture 45' 04/10 

111.Jtl/1sés 

4 DE!/ilfttl!f t>us les appareils 
mélliJgl!fS 15' 07/10 
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n• llstt de activités en attente Durée estimée W.hnœ 

3 Sur une échelle allant de 1 à 10, comment vous sentez·\llus après all'.lir 
•établi \lltre liste personnalisée ? 

4eNotez vos commentaires après avoir fait celle l~te. 
-fy vois bien plus ddt 

- (~n'était pas si compliqué que œ/a ... 

- Finalement il y a moins de choses en reta<d que je ne le pensais ! 
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R~reic~l~ • Définissez des priorités ! 

Maintenant que vous savez créer une liste <l'attente, il est int~· 
ressant de l'or<lonner et de la lier à votre agenda. 

~ ~-,;~~~ '.i~'.~ 1:i;;!~~~1~i.~;~ti.·'.~;~;,~~'.i~.~~'.~ ~ : : ·: ffijJ 
1 Classez par ordie d'importance ou d'urgence les activités de votre liste 

epersoooallsée. 

n• Uste des 1<tmtés en attente Durée estimée khhnœ 

z Remp/tr la dédaratHJ11 de 10' 18/10 teSS(Uces f'Cll la CAF 

4 
Délartrer tous les appaœ1ls 
ménagers 15' 07/10 

1 Ranger le dœsmg 1/Zh 05/10 

3 
Aller poner ~ la déchetterie 
les fonds de pots de pemtuœ 
inutilisés 

45' 04/10 
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n• liste da activités en attente Durée estimée W.nnœ 

2 Reportez letK nlJlléro d'Ofdre Sli' la page de votre agenda correspondant 
eau jour où vous devez les faire (wir l'exemple ci~essous). POIK les a<li· 

vités un peu longues, pr~oyez de les commencer avant la date butoir, et oolel 
leur ruiœo d'Ofcie dans l'agenda au jour oO wus peniez dewir les débuter. 

OCTOBRE 
'-~~~~~~~~~~~--, 

OIM LUN MAR MER JEU VEN SAM 

2 3 4'1 5([) 6 7 8 

9 10 11 12 13 14 15 

16 17 18 19 20 21 22 

23 24 25 26 27 28® 29 

30 31 
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T1v • 19 Comment bien utiliser 
Œ~re1e~ • les listes d'attente? 

Apprenez à gérer correctement les listes <l'attente et les reports 
d'échéance. 

............... . .... ··········-··-··-·······················-··-··-··-··- ··-··-··-·············· ~ 

~ 
Pollr t.< tifiS<'I' effiwet111C11t ltt lis te per.so1wrnlisée 111.e U 
WllS venet 1fét1wlir, SllÏL\.'Z d1u1s l'ordre ~s points 
SllÏWUl tS . 
............ .... .... .... .... .... .... .... ................................ -.. -.. -··-·· -·· ·~·· ···· ···· ···· ········· ··· 

1 Respectez scrupuleusement les échéances et anticipez-les pa.x ne pas 
eètre pris de court au dernier moment 

2 Aptès avoir lerminé 111e actiOll. ootez le temps dont wus avez eu besoin 
•à c611! de la durée estimée. Cela vous permettra éventuellement de cor· 

riger wtre ap1itude à bien évaluer le temps néœssaire à chaque tache. 

3 Rayez (a\ll?c un grand plaisir) chaque activité menée à son terme. Barrez 
eégalement sur l'agenda le numéro d'activité correspondant. L'action n• 4 

du tableau ci-dessous montre un exemple de report d'une échéance en cas 
d'impondérable. 

liste des 11<tivités Dllrée !dléance 
n• en attente Estimée Rétie ln itl ale 1 Report 

Retft/'11f é d~flitJdf1M tJe } 1(J' 18/10 l'fD3tlffttj f)tltJf M 6~1t: 

4 
Délartrer t>us ks appa· 
re1/s ménagers t5' 10' 97fff 1 08/10 

1 l@tt~f 1'ie tkei,ttg -1--fr/l 45' 05/IOok 

J 
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tette le' lettth de fjefs fie 
peiRlt11'e 1IAt1,11f11§és 
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r v . e· e OA • Des listes, encore des 
IT~f 1 ~~V listes, toujours des listes ! 

Vous pouvez désormais appliquer ceue technique des listes 
d'attente à d'autres domaines. 

- L~te des factuies 3 payer (vous pou'.l!z écrlie directement les échéances 
sur votre agenda). 

- Us te des COlfses 3 faiie (celle-13 est la plus simple 3 établir, et vous savez 
ce que œla coOle de l'oublier !). 

- Us te des brimlages et réparations 3 faiie (n'oubliez pas de fixer ll'le date 
buioir pow chaclll). 

-Liste des amive!Mli'es (notez-les également directement sur votre agenda, 
mais avec quelques jours d'avance pour les préparations éventuelles). 

- Liste des choses 3 préparer avant de partir en voyage. 

- Lis~des -----------------------------------

- Lls~des -----------------------------------

- Us te des 

- Liste des 
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- Liste des 

- Liste des 

f: 1 
r : ~· . ·-

1 
• 1 • •=-j :-·- ·-• • 

• . ~ 

• • 
· ~ • 

Remarque importante 

Dons rous /es ais, prenez bien soin de toujours noter /es ~ch6onœs 
et /e temps nécessaire pour choque tâche, sinon voire liste ne servira 
pas à :grond<hose et l'OUS retomberez bien vite dons Io ron(usion 
dont vous essayez de sordr 1 

Il est indispensable de garder œs listes bien en ~idence et de pré
l'Oir un jour et une heure précise dons Io semaine pour les contrôler 
et les mettre à jour. Notez alors les nouvelles t&:hes à effectuer. 
rayez celles qui ont été réalisées et vér(iez que vous êtes toujours 
dons les temps (à cc sujet, voir /'exerciœ n• 31 : « Donncz-YOus 
rendez-vous /»). 
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leQu'al.'l?l·vous décowert ou mieux compris gr3ce à ces exercices? 

2 Prenez deux ou lrois •résolutions• poli" ne plus vous laisser écraser par 
e11nertie de la confusion et donnez.vous rendez-vous dans un mois pour 

revenir stK cette page faire le pont 

3 Pour chaque résolution. qu'est·œ qui risque de vous empêcher de la 
elenir? 

51 



un mois plus tard 

leAYer-vous tenu vos resolutions? 

2 SI oui, bravo, vous prO!)'essez ~ we d'œi ! SI non, tentez d'identifier les 
ecauses de votre échec. Quels sont les points~ travailler? 

3 •Quelles nouvelles résolutions pourriez-vous vous fixer? 
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Tr~it~ !'in~rti~ 
d~ !'urg~ne~ 

Les méthodes et conseils pour bien gérer son telll>S sont norrbreux 
et vanés. Néanmoins, si nous sal/Ofls tous à peu près ce qu'il faudrait 
faire, combien sommes·nous à le mettre réellement en œuvre ? Nous 
sommes débordés et assaillis par tant de choses, toutes plus urgentes 
les unes que les autres, que nous ne prenons pas le temps de nous 
organiser correctement. 
Les exercices suivants ont pour but de vous aider Il mieux aménager 
votre emploi du temps au quotidien. ils vous permettront d'alléger 
l'inertie que la désorganisation fait j)eser sur votre vie . 



01 Êtes-vous concerné 
R~rcic~j . par des problèmes 

0 d'organisation du temps ? 

Faites le test suivant pour le savoir. 

~ ~~~~t:~;.;~~~;.;~ti~~.~ ~~~,:·::~;· -~=~:I'.:~·' I 
0 je finis souvent ma journée aYec l'impression de n'avoir rien fait. 

0 je suis régulièrement débordé. 

0 il y a toujoi.rs quelque chose de plus urgent à effectuer que ce que 
j'avais prévu de faire. 

0 Le téléphone me prend roormément de temps. 

0 Je n'arrwe pas à m'organiser. 

0 je ne parviens jamais à faire tout ce que j'avai.s pr~u. 

0 je suis continuellement dérangé pour des broutilles. 

0 je n'ai pa.s le temps de prendre du recul. 

0 je n'arrive pa.s à m'isoler pour réft~hir. 

Analyse des réponses 

Comptez le nombre de répollSl!s que vous avtt cochées. 
De 0 à 2 : rorganiS4lion, c'est voue domaine I \bus êtes peu 
concerné por les problèmes de gestion du remps ... 

De 3 à 6 : l'organisation n'est pas iorre rasse de rhé. Vous aler ri"er 
profrt des exerdas de certe seahn. 
De 7 à I 0 : rorganisation est vorrc point faible. Faites scrupuleuse
ment les exerckes suivants, ils vous seront d'un grand secours. 

54 



.I! 
! 
j 
" 

Êtes-vous « accro » 
à l'urgence ? 

Évaluez \'Otre uépenuance à l'excitation résultant des situations 
d'urgence. 

~ ·~~;:,~~i~;t,;~,::.~~:~:;;:,3;;~~~::~~:·;:::.t s~;:~~::~i! 
~ ln frt~j •U,•ct corrcspo1vl1urte. 

.................................... ···········-··-···················· ...... , _ ,, _ ,,, .......................................................... , ,, _ ,,, .. 

Jamais Palfois Souvent 

Je ptends mon repas en travaillant. 

Je ne travaille bien que lorsque je stis 
sous pression. 

Je déteste allencie ou laore la queue. 

Je pense à un problème lorsque je suis 
en train d'en régler un autre. 

Plus j'ai fait de choses dans ma 
journée, plus je me sens productif. 

C'est dans les situations de crise que 
je donne le meilleur de moi·même. 

La lenteur des autres m'agace. 

j'aille que les choses aillent vite. 

Je culpabllise lorsque je ne fais rien . 

Je déteste la roubne (mème dans les 
act1v1tés que je sais importantes). 

Pour résoudre une difficulté, je peux 
bous.culer les autres. 

Je ne supporte pas ce qui traine en 
longueur. 
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Jamais Parfois SollYent 

ja1 beS01n de résoudre des <ifficuftés 
po .. donner du sens a mon travail. 

Si je n'élals pas si débordé,fa .. ais 
davantage le temps de m'occuper de 
moi. 

je suis plus motivé par des résultats à 
court terme que par les fruits lointains 
d'un travail régulier. 

jai tendance à faire passer mon travail 
avant les personnes que j'aime. 

un jour, j'arriverai à faire ce qui 
c~te vraiment po .. moi. 

je ne supporte pas de ne pas pouvoir 
joindre qui Je 11eux ~nd je veux. 

Je SUIS tOUJOUIS en train de comr 
d'une chose a une autre. 

Total par colome 

Coeffocient multiplicateur X 1 x2 •3 

Résultat par colonne 

Résultat général 

Analyse des réponses 

Faîtes Je t®/ de choque colonne et multipiez.Je por le coefficient 
indijué tout en bos du tableau. Additionnez ensuèe /es diffèœnts 
résultats troul'l!s pour connaitre v«œ dépendance à l'ureenœ. 

Ma dépendance à rurgence : - - - -
De 0 à 19 : vous êtes peu dominé par les impérari(s d'urgence. 

De 20 à 39 : l'OUS êtes fortement gouverné par les urgences. 
Pensez à vous donner rendez-vous po.ur l'Ous orroniser (cf. exen:ke 
n• 31) 1 
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Au-dessus de 40 : vous êtes« occm »à l'excilation des shuati:ms 
d'11rrenœ. Pour vous en sortir, W>US ~z intérêt à p0$$er davontoge 
de temps sur les oaivi:és non urgentes mois impor!Dntes (W>ir les 
e>ercices sunonts), afin d'améliorer W>Ue oironisation et ne pJus 
être débordé. 

Les symptômes de 
la désorganisation 

Si vous êtes concerné par des problêmes d'organisation du 
temps, \UU!> avez probablement développé de mauvaises habi
tudes. Quelles sont~lles? 

et-> PAl'»ti lt.s ,,.:q,ositio1tS s11im1•cs. c.ocha ulles ~11i w11s rom.i;,1d e1'i. 

De manière générale je fais : 

0 ce qui me plaît avant ce qui me déplait. 

0 ce qui va vite avant ce qui prend du lemps. 

0 ce qui me semble facile avant ce qui est difficile. 

0 ce que je sais faire avant ce qui est nouveau. 

0 ce qui est urgent avant ce qui est important. 

0 ce qu'on me demande dans l'instant avant ce qui traîne depuis un 
certain temps . 

Analyse des réponses 

Comptez le nombre de cases que W>us ~z cochées. 
SI vous ovez coché moin.s de 3 cases, bravo l \tue vie est re~ 
tivement bien oiranisée 1 
SI vous ovez coché plus de 3' cases, vous êtes touch6 par la 
désoironisation. Passez immédiatement à Io suite. 
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R~i:icicg.M • Urgent ou non urgent ? 

Avant J e pou\'Oi r J~inir des priorités \'lllables, \ 'Oti; devez être 
capable cl 'identifier, même dans les situations le; plu; banales, 
ce qui caractérise l'urgence véritable de la non-urgence. 

~ i);~;;ï;;· ,;;;~~;;;~~;ï~:i1;1;;9;~ j~-;.~1~~i;;;;;;·;;.; r<' -
<:!"' de uUes lj14Î ne le sont 111<.s. '- '~ 

........................................... ····························-··-··-··-··-······························ 

Non urgent U1gent 

1. Répondre au ll!léplme qui some 

2. Préparer une léunion lomta11e 

3. Régler un P1oblème pressant 

4. Lire le courrier qui vient d~rriver 

s. Discuter à la machine à café 

6. Renforcer ou construire des relations 
aYec d'autres personnes 

7. Faire du sport 

8. Soccuper de projets ayant une date 
butoir PIOChe 

9. Répondre aux demandes des autres 

10. Organiser une sorée en amoureux 

11. Part1C1per a une réu11on emuye115e 

12. Discuter de choses et d'autres 

13. Planifier un projet 

14. Vérifi er ravancement d'un projet 
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15. Firlr un travail a renô-e le soir 
même 

16. S'occuper de L'I prévention des 
risques 

Solution et commentaire 

Non .. gent urgent 

1. Urgent ou non urgent Si ~us êtes en train de finaliser un rap
port à rendre dans une heure, il n'est pas forcément opportun de 
répondre au téléphone, car vous risquez de perdre du temps inutile
ment Vous pouvez toujours écouter votre messagerie pour SCl'IOir s'il 
s'agissait d'un appel urgent Si au c.ontrai'e vous n'êtes pas en train 
de vous occuper d'une tâche urgente, l'urgtnee est de répondre au 
téléphone 1 
l . Non urgent Généralement, on a tendanœ à considérer /es choses 
lointaines œmme non urge.ntes. C.Cpendont, I faudra bien /es ~i'e 
un jour ... 

3. Urgent Si le problème est vraiment pressant, c'est une urgenœ. 
4. Urgent. Dans la plupart des actM!és, c'est l'une des premières 
choses à faire . 

S. Non urgent La pause<afe ne fait pas spécialement partie 
des choses urgentes. On la prend quand on a le temps, c'est une 
détente. 
6. Non urgent Cette activité est souvent très inportante, mais elle 
n'a pas de caractère d'urgenœ. 

7. Urgent ou non urgent. Si ~us avez une activité sportive régu
lièe, ce n'est pas urgent car vous s~z que vous y retournerez. En 
revanche, si ~ue santé en dépend, il peut être impérot( de vous y 
me are. 
a. UrgenL Plus b date butoir se rapproche et plus cela devir.nt 
urgent 

9. Urgent. Q.iand on nous demande quelque chose, c'est presque 
toujours urgent Mais pour qui est-<e vraiment urgent l Pour soi ou 
pour le demandeur l 
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IO. Non U12Cnt Même si ce n"est pas u~~ il est très important 
de le foire I 

11. Urient Même si b téunion ne vous apporte rien, c'est quand 
mime une urgenœ, car IOUS ne poovez faire autrement 
12. Non urgent Les bavardages fiJtles sont parfois distroyant:s, mais 
ill n'ont bien sûr aucun caractère d'urgenœ. 

13. Non urgent À mains que le projet ail une date butoir proche, 1 
n'y a pas d'urgence. 

14. Non urgent. Les actions de vérification sont sauvent considérées 
comme non urgentes. 
I S. Urgent Cest évidemment très urgent 1 

16. Non urgent Ce n'est pas urgent, mais œla fOit partie de œs 
choses qui sont importantes à fOire. 

r v c·c O! . ~mportant ou non 
ITer 1 g.j;j important ? 

Après l'urg~nce, le deuxième critère permettant d'établir une 
hiérarchie de; priorités est l'importance ou la non-importance 
de la tàchc à effectuer. 

d'b ;\''j~;;~1;·;~··i;; ·ïi;i~ ·~1=;~~;.;,··;iéï;;;;~-~-·~·;~1 ;.;; ;~ 
~ llllmit il11portr•1t ct u lf<i ne l'est pc.s. 

....................... . .................... ···········-··-··-··-··-··-··-··- ·························· 

Important 
Non 

lmpor1ant 

1. Répondre au téléplme qui some 

2. PréPilrer Ille féllliOO lomta11e 

3. Régler un problème pressant 

4. Lire le courrier qui vient d'arriver 

60 



.I! 
! 
j 
" 

Important Non 
impOftanl 

S. Discuter b la machine a café 

6. Renforcer ou conslrure des relabons 
avec d'au1res 

1. Faire du sport 

8. S'occuper de projets ayant une date 
butoir proche 

9. Répondre aux demandes des autres 

10. Organiser une soirée en amoureux 

11. Participer a une réunion enooyeuse 

12. Discuter de choses el dautres 

13. Plaf'lfîer un prOJel 

14. Véf1fier lllvancement d'un projet 

1s. Finir un travail a renâe le soir même 

16. S'occuper de la prévention des risques 

Solution et commentaire 

1. important ou non in portant Cest important, sauf si vous avez 
quelque chose d'encore plus inportant à faire . li faut parfois savoir 
couper la sonnerie de son téléphone. 
2. Important. Si vous ne le fôites pas à /'awmce dans un moment 
de calme, œtte tâche viendro bouscu/8 ultérieurement >0tre emploi 
du temps. 

3. Important Si c'est un problème pressant, vous tkvez >0us en 
oc01per. sinon gare aux conséquenœs 1 
4. lmportant. Lie son courri8 est évidtmment important 

5. Non important Sauf siWOlion exœptionnele, les bavardages ne 
sont pas importants. 
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6. Important C.Onstruire et co=lider ses rtlarions Ol'CC les outres 
csr inportant Négligf!' ce genre d'aaîvité pan avoir de lourdes 
cons6quenccs. 
7. lmporront Même Io publèité nous dit que c'est important de 
foire du sport, alors ... 
8. Important Attention, plus vous attendez, plus œla deviendra 
urgent et perturbant 1 
9. Non important Les demandes des autres sonr surtout impor
tantes pour eux, elles ne le sont générolement pas pour nous (sou( 
si eles proviennent du chef Q 1 

IO. Important Organiser une soirée en amoureux devrait être consi
déré comme extrêmement imporrant 
11. Non important.Même si ce n'est pas important, \'Ous ne pouvez 
pas fOire autrement que de rester. Si 10us SOl'CZ à l'010nce que la 
réunion ne 10us intéressera pas et si vous poUl'ez durant œ temps 
fore Outre chose discrèlement, profilez~ pour O'fOniser YOtre 
agenda. finir un troval, Ire de Io dorumenrotion ou des informations 
en rerord. 
12. Non important Sans ccmmenroire ... 

13. Important La préparation el Io planifcation sont des activités 
imporuinrcs, car eles YOus feront gagner beaucoup de remps par 
la suite. 
14. Important Toutes les activités de suivi et de contrôle sont impor
tantes. Les oublier. c'est à coup sûr se réser11er de mauvaises sur
prises à rourt et à moyen terme. 

I S. lmporront Finir un travail pour le S-Oir même est non seulement 
importent, mais aussi très urgent 
16. Important La prévention fait partie des activités inportantes. 
La repousser, c'est courir le risque d'av<ir de gros ennuis un jour ou 
l'outre. 
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R~rcic~~~ • La matrice Eisenhower 

L~ matrice Eisenhower' est un outil qui permet d'apprécier le 
degré d'urgence d'une tàche et de définir des priorités.· 

1. Répondre au téléphone qui 
sonne. 

2. Préparer 1.11e râlrion loil
taine. 

l . Régler 1.11 problème pressant. 

4. Lire le courrier qui vient 
lfarrivet. 

s. Discuter à la machine à café. 

6. Renforcer ou construire des 
relations avec d~utres. 

7. Faire du spon. 

8. S'occuper de projets ayant 
une date butoir proche. 

1. Cf. Pr1orhl <1wx pnontlsdc Srcphom Co\ty. 

'9. Répondre aux demandes des 
.autres. 

1 o. Organiser une soirée en 
.amOIJ'eux. 

11. Participer à une re1.11ion 
~oouyeuse. 

12. Oiscutet de choses et d'autres. 
13. Planifier un projet. 

14. Vérifier l'avancement d'un 
projet. 

15. Finir un travail à rendre ce soir. 

16. S'occuper de la prévention des 
risques . 
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lmponant/NOn urgent Urgent/Important 

Non urgent/Non important Urgent/NOn Important 
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Solution 

CachB 
ln-.,ortant/llon uigent 

Cadrt A 
l.tgent/ lmportanl 

2 ; 7(selon lescas) ; 1 ; 3 ; 4 ; 8 ; 15 
6 ; 10 (selon les cas); 

13; 14; 16 

cadreD Cadre ( 
Non important/Non urgent Uigent/Non Important 

s (<est souvent le cas); 11 (sauf bon p11!texte); 
12 (quel que soit !'endroit) 9 (c'est souvent u1gent 

poli les aube~ 
mals pas poli sol 1) 

~~~~~~~~~ 

Urgence 

La malJice Eistnhowtr 

r1vefC'ÎC'~fl~ • Ne négligez pas 
IT r.> ~( le non-urgent ! 

Étudions plus en détail les cadr~ de la matrice EiMmhower, 
qui est un outil surrout destiné au monde du travail . 

1 les situations de • crise •, les problèmes urgen~ ce qu'il fallait faire pour 
ehier et k>ut ce qui a une échéance proche, tout œ que vous de11ez faire 

immédiatement vous·même. 
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2 Les lntem4Jtions, les commlrications inutiles, les nombreux courriers et 
erapports, ce qui est imponant pro- les auires mais pas poi. vous. 

3 Ce qui demande réftexio~ plarification. préparatio~ 01ganilatio~ stra· 
etégie, ainsi que œ qui peut ~tre délégué~ quelqu'un dllutre. 

A Tout œ qui est inutile, improductif, qui fait perdre du temps ou qui n'a 
':l:e d'autre but que de mettre son auteur en valeur. 

Solution et commentaire 
/A (urgentlimportonq; 2C (urgent/non important); 38 (important/ 
non urgenq ; 4D (non important/non urgent). 
Négliger /es octivlés du cadre A (urgentlimportanq, c'est du suicide. 
Oublier /es actMtés du cadre 8 (important/non urgent), c'est ueuser 
so propre tombe, oor œ qui est important oujoutd'hul de>iendro 
néce=irement urgent un pur ou rauue et viendra donc surcharger 
/e cadre A 

Se concentrer sur /es activités du cadre C (urgent/non inportanq, 
c'est surtout ~pondre aux urgences des owes ou détriment de ce 
qui est réellement urgent pour soi-même. 

Le cadre 0 contient tout œ qui est inutile et futile . li n'est donc pas 
intéressant de s'en p~oa:uper, sauf pour se détendre ou si l'on a du 
temps à petdre. 

Tu~reic~~~ • vrai ou faux ? 

Teme2 Je repérer les inœracrions entre les différent> cadres Je 
la matr ice. 

(:;) 

d'b E.~;~.5 ··e""'~;~-A- ~~;;;;;;;;ï;r-;;~-;;:; ;~-2'~· OO 
<:j'b rij)Otulœ ""~ q14'5tio11s suiL<Uttes. i 

............... ........ . ........... ··-··· ···························-··-··-··-··- ··-··-·················· 
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1. Plus le caae c est rempli, plus on fart de 
choses. 

2. Plus Il va d'act1v1tés dans le cadre B, plus on est 
producbf. 

3. E111 oubliant les activités du cadre B, on sur
charge le cadre A. 

4. Les activités du cadre D nuisent à ce lies du 
cadre A. 

Solution 

Vrai Faux 

1. Foux. Cest /'exemple même de Io (ou~ bonne réponse. Plus on 
est dons rurgenœ, plus on est dons /'ilLsion de fôire, d'être impor
tant ou d'avoir du pouvoir, et moins on est efficace. C'est dans ce 
cadre que ron trouve les personnes qui brossent de roir ou qui se 
disent constamment débardées, surbadcées ... 

2. Vrai. Lorsque fon soit prendre du temps pour ré(Mchir et s'or
ganiser, il est plus facile ensuite de (aire (ace aux urgences. Les per
sonnes les mieux organisées sont celles qui ont toujours du temps 
pour les imprévus. 
3. Vrai. En oubliant de s'occuper de ce qui est important et non 
urgent pour soi-même, on fôit comme Io cigale de la (able et on se 
prépare des lendemains doulourtux. 

4. Vrai. ~and on est dans l'urgence, il y o d'autres choses à fôire 
que cdles du cadre O. 

Découvrez une autre 
ma ni ère de faire ! 

Cet exercice a pour objectif de vous montrer qu'une certaine 
organisation peut changer bien des cho.ses ... 

67 



1 Vous al.'l!l devant YOUS un bocal rempli aux trois quarts de sable. À cOté 
t se trou YI? nt un certain nombre de cailloux. Pensez-YOus pouvoir tous les 

mettre dans le bocal ? 

0 Oui 0 Non 

2 Si vous videz le bocal et que vous commencez par mettre tous les cailloux 
t à l'int~ieur avant de verser ensuite le sable par-dessus, que va-t-il se 

passer? 

a) On ne peut pas mettre tout le sable dans le récipient. 0 

b) Le sable montera au me me niveau que 1préŒdemment. 0 
c) Le sable s'écoulera entre les ca il loux et remplira entièrement 

le bocal sans débolder. 0 

Solution 
1. Non, si vous esSO)'Cz de mettre /es pierre.s par-dessus /e sable, 
>0us poutrez en déposer quelques-unes, mois certoinenient pas Io 
totalité. 

2. En revanche, si vous commencez par dtposer toutes /es pierres 
don5 le fond du bocal, le sable que vous olla l'l!rser par-dessus l'O 

remplir tous /es interstices entre /es pierres et riendra en totalité 
dons le r6cipient Lo bonne réponse est donc lac. 
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30 
Ne soyez plus 

1fereie~ • constamment 
dans l'urgence ! 

Comment pouvez-vous faire pour ne plus ètrc débordé et réali
ser chaque jour rout ce que vous aviez prévu ! 

~ ü;~~ii~·;éj;;.;;·~·;;;;;.~-,~;;;;ïï i;.·1;i;;~~;,;,;;~;;;;1c;;ri;;;· ~u 
~ 111 Cil.SC corrcsponill;ntc. 

................................................................... , ,,_ , _______ ___ _ ,, ........................... . 

D Je continue comme avant et j'essaie de lout faire en même temps. 

0 j'essaie de supprimer les taches les moins importantes. 

D Je me donne des rendez.vous dans la semaine pour m'oc«41er des 
taches qui sont importantes et oon ll'gentes (orgarîsalion, plarîficati>r\ 
r l!ft ellio Il .. ). 

Commentaire 
Imaginons que le bocal de l'exercice précédent symbolise le temps 
dont "lus disposez sur une semaine. Oloque groin de sable repré
senterait une chose urgente à fâire ; choque caillou correspondrait à 
une t&he importante mois non urgente. 
Pour foire rentrer les cailloux et le sable dons le bocal, vous avez dû 
vous poser un ilstont pour réf/t.=hir à Io manière dont vous oliez 
vous y prendre. Il en va de même dons votre quotidien : vous ne 
pourrez pas vous occuper des affaires împortontes et non urgentes 
(les gros coillowc) si vous passez tout ><>tre temps sur les affaires 
urgentes (le sable). \bus devez donc apprendre à planifier des 
moments précis pour >0us organise.. et ><>us occuper des tâches 
importantes mois non urge.ntes. 

Ces rendez->0us sont tellement essentiels que >0us ne devriez 
jamais les manquer ou les annuler, sauf bien sûr pour des raisons 
violes. L'eieràce suivant montre comment s'y prendre pour réaliser 
col'l(l'ètement ce projel 
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T1v • C 31 Donnez-vous 
IT~rei g. • rendez-vous ! 

l..'itléal est tlese fixer tles rentiez-vous tians la semaine pour orga· 
niser, planifier et réfléchir aux choses importante. que vous 
avez tenJance à repousser parce qu'elles ne sont pa;, urgentes 
(voir cx~rcice n° 29). 

1 Votre agenda sous les )l!UX, repérez dans la semaine deux ou trois 
emoments dtiant lesquels wus savez que vous ne serez pas défangé Oe 

matin, le soir, certains jOtJs, etc.). 

J-1009 JUIN 1009 
1 Lunel ·-• .. 
• • • .. 
" .. • .. 
u .. 
1 Mo<dl ---• • • • ~}d'Mm«c!~ 
• .. .. .. 
J Mercrodl ·-· • • • • • . . .. .. 
u .. 
u .. 
4 jeucl 

~-· 6 Samedî 

• • • •• • • • .. • .. .. .. 
" ~--=' " .. 
u " .. 
• u .. 
s \tltndred1 .... 7 Dimanche -·--• • . "' • • }; .. ~ H • • • 
" .. • .. ' .. u .. u .. 
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2 Prenez rendez·voos avec wus à ces moments-la en notant dans votre 
eagenda ooe han de début et de fil\ comme vous le feriez pour n'im

porle quel autre rendez-vous. 

3 •Respectez scrupuleusement les horaires de chaque rendez-vous. 

4 Quand vous êtes en rendez-vous avec wus-~me. ne laissez rien ni per
esonne venir vous déranger. Pensez que vous êtes en train de reprendre 

le contrôle de votre vie ! 

f§-ereîeg.32 • un peu d'humour. .. 

Une fois que vous aurez effecrué les tâches importantes et les 
tàches uri:enres, peut-être vous restera+il encore un peu de 
temp!> pour vous! 

Metll!z les cailloux Oes t3ches importantes) dans le bocal (votre journée de 
vingt-quatre heures), puis ajoull!z par-dessus le sable Oes urgences de chaque 
instant). Celui-ci s'écoule à rintérieur du bocal, entre les cailloux. 

Prenez ensuite un verre ou une tasse de wtre boisson favorite (votre pelit 
plaisir} et ve~ez-la sur le tout. Que va-t-il se passer? 
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a) Le liquide débOfde. 

b) Le liquide s'écoule tranquillement~ l'intériar, 
en imprégnant le sable. 

Solution 

D 

D 

Lo bonne réponse est bien évidemmeit Io b. 'ibilà Io preuve que 
wius o.-ez toujours le temps de vous <>ffrir un petit plaisir pour wius 
récompenser de vos efferts 1 
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leQu'aYeZ·vous découvert ou mieux compris gr3ce ~ces exercices? 

2 Prenez deux ou trois • résolutions • pOll' ne plus vous laisser écraser 
epar 11nertie de 1'11gence et domez-vous rendez-vous dans un mois pour 

revenir s11 cette page faire le pont 

3 Pour chaque résolution, qu'est-ce qui risque de vous empêcher de la 
• tenir? 
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un mois plus tard 

1.Alll!l-VOUS tenu VOS resolutions? 

2 SI oui, bravo, wus PfO!>'essez a we d'œl ! Si non. tentez d'identifier les 
ecauses de voue échec. Quels sont les points a lravailler? 

3 •Quelles nouvelles résolutions pourriez-vous vous fixer? 
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CCJmb~ttr& L1.n&rti& 
du p~rt~etienJ:ni~I-YJ~ 

Le perfectionnisme illustre parfaitement ce vletl adage : • Le mieux 
est l~nnem1 du bien. • Quand peut-on parler de perfect1onmsme ? 
Conment d1stmguer l'applicalion et Je goüt du travail bien fait, qui 
conduit à un r~sultat de qualité, du perfectionnisme excessif qui 
empê<he finalement d'avancer 1 Comment sortir du mode• tout ou 
ri en • qui est un fonctionnement caractéristique du perfectionniste? 
Telles sont quelques-unes des questions auxquelles les exercices 
suivants vont vous permettre de répondre . 



rv~reie~33 . Évaluez vo.tre ~iveau 
Œ n de perfectionnisme ! 

d'\:> l~ les 11ffi111111tic+1s sui~<Ht!ts tt roduz pour dw1- ~ 
~ c111t 111 '''Î'Dl•st qui wus romsp1rnd le tttf.tuic. ............... . ... .. ......................................................... -........................ .. 

1 
~ 

i IQ 
3. 

6 
... " i :X :i 1 a. 

~ 
.. 
" ~ Jt. 

Je ne supporte pas de me tromper. 

Si je fais t.ne erreu( les a~res vont 
me rejeter. 

Si je ne peux pas faire quelque chose 

1 
de parfait, autant ne rien faire. 

Si je ne cherche pas constamment 
à me dépasset je resterai toujours 
quelqu'un de médiocre. 

Je ne SUIJ>porte pas de montrer mes 
faiblesses ou de paraître bête aux 
yeux des autre~ 

Si je m'en donne vraiment la peine, je 
peux réussir tout ce que j'entreprends. 

Je me Juge sévèfement et j'accepte 
mal la a ltique. 

1 
Je ne peux pas me satisfare d't.ne 
léusslle moveme. Ce que 1e lais doit 
~re parlal. 

Lorsque j'échoue, je me sens diminué, 
nul bête, mauvais ... 
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C'e51 gace aux reproches que je me 
fais que je peux progresser. 

Je m'impose des objectifs ei<trême-
ment difhclies à atteindre. 

j'en fais souvent trop, pour des choses 
qui n'en valent pas la peine. 

je demeure Inflexible lorsque j'ai défini 
mes priorités. 

Je pense CJ)e les ~ails mfllllent 
autant CJ)e le réslltat. 

Je surs constamment 1nsabsfa1t. 

Je suis de nature anxieuse. 

)'ap~éhende l'avenr et je redoute 
l'éc ec. 

j'estime ma valeur personnelle en 
fonction de mes succès. 

)'al beaucoup de mal à changer mes 
ma nlères de faire. 

Je doute constamment de mo~même. 

Total par colonne 

.I! 
Coefhdent mllliplicateur 2 1 OO - 1 -2 

! 
j 
" 

Réslltat par colonne + + 0 - -

Résultat général 
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Analyse des réponses 

Comptez le nomine de réponses cochées par cdonne, puis mulli
piez ce chiffre par le coeffident indiqué en bas du tableau. Faites 
ensuite la somme des résuhats troID<!s. 
Mon sœre de perfectionnisme : ___ _ 
Moin.s <le 0 : l'Ous n'êtes pas du tout per(eaionniste, vous n'Etes 
donc pas concerné par l"lnertie liée à ce trait de caractère. 
De 0 à 5 : votre niveau de perfectionnisme est moyen. n ne vous 
handicape pas au quotidien et l'OUS aide à avancer. 

De 6 à 15 : votre niveau de perfectionnisme est élevé et risque à 
terme de vous gêner. Les exen:ices suivant vous seront utiles. 

Au-dessus de 16 : votre nweau de perfectionnisme est très éle><é 
et vous empEche de (aire beaucoup de choses. Troiter œtte difjculté 
doit être dès moiltenant rune de vos préoccupations majeures. 

R~l'.'eic~~4 • Dr Jekyll et Mr Hyde 

Nous le verron;, tout au long de cette partie, vouloir ètre parfait 
s'avère ne faste à bien des égards. Cet exercice vous invite, en 
prolongeant chacune des attitudes • saines • de la première 
colonne, I\ mettre en lumière les aspect.~ invalidantS du perfec
tionnisme lorsqu'il est excessif (deuxième colonne). 

~ 
···-··-····••···· ... . ... ·••····-··-··-··- ··-··-··-··-··-··-··-··-···-··-··-··-··-··-··-······· . ... . . .... 
Rtlic: d11ique G0111110rtanmt positif(piv11ii:rt cdo111t) /Kiit uloo ct•• 
wo<S s1,.1ble itre son tx•dr.11! 11i9atif dr.1is Ir. dnl!CÎÔ11t œlm11t. 
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Allitudt • ~e • Pelfedionnhme exœs!il 

1. Avoir une bonne idée de sa a. Êlre éternellemert insatisfait, 
valeu rumner ses erret.rs 

2. Accepter aussi bien les cnt~ h Considérer les autres comme 
ques que les félic1tat1ons des agesseurs 

3. Accepter les autres avec leurs 
qua li tés et leurs défauts 

c. Tergiverser, repousser les 
prises de décision 

4. Fa Ire attention aux autre~ être d. Cultiver une Image grandiose 
soucieux de leur confort de soi-même, vouloir être parfa it 

5. Accueillir l'échec ou les e. S'effondrer à la moindre difh-
diff1oultés personnelles sans cuité, awir besoin de briller 
s'effondrer 

6. Pouvoir trouver ru plaisir à ce l Viser des objectl~ Impossibles 
que lé>n lait, à ce que l'on vît.. à atteinŒe 

7. Savoir se léioter el être g. Ne pas accepter tes cntiques 
contert de sol sur soi 

8. savoir acrep!er des• demi- h. Faire beaucoup dllnalyses el 
réussites • et ne pas tout vouloir de recherches, pour avor toutes 
immédiatement les données aYClnt de prenŒe 

une décision 

9. Savoir prendre du recul par i. Avoir besoin de réussir pour 
rapport à ses actes s'aimer et se détester quand on 

échoue 

10. Être ouvert et confiant j. Rechercher l'approbation des 
autres 

11. Viser des objectifs réalisables k. R>nclionner sur le mode 
• tout ou rien • 

.I! 

12. Savoir prendre des risques 1. Vouloir que les autres soient 
sans faille 

! 
j 
" 

13. Être capable de prendre des m. Fare peser une pression sur 
déosions importantes son entourage 

14. Être cac,ble de prendre des n. N'agir que quand on est 
décisions ans un domaile sans certain de réussir 
conf\élltre totalennent le contexte 
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Solution et commentaire 
lld; 2/g ; 311 ; 4/m ; Sie; 6/a; 7/j; 8/k; 9/i; 10/b ; Ill( ; 12/n ; 
13/c ; 14/h. 

l.o limite entre fattitude « saine» et le perfectionnisme excessif n'est 
pas toujours fadle à troul'er, mais cet uerdce devrait normalement 
wius aider à foire Io diainctioo. Cela devrait également vous donner 
encore plis envie de corriger l'l>S exa!s. 
Sur les points suil'llnts, vous sentez-vous plutôt Dr jekyll ou M r 
Hyde? 

Estime de sol (propositions I, 2, S et 9) 
Une estime de soi saine nous conduit à reconnaitre nos Imites sans 
en souffrir. Nous acœptons les critiques que nous jugeons justifiées, 
et nous reœl'!lns les compliments pour œ qu'ils sont. .. À l'iwerse, 
l'estme de soî du perfectionniste osdle entre une très piètre image 
de soi et une image grandiose de soi. Il lui faut en permanence 
lutter pour redorer une estime de soi instable. 1 se >Oit comme un 
perdant er dépense beaucoup d'énergie à refüser /es aitiques, qu'I 
l'Ît œmme une mise en danger de /uHnime ... 

Re lations avec a utrui ( propositio ns 3, 4, 7 et 10) 
Une saine relation avec awui nous intègre dons llOlre d~rence. 
L'outre a des qualités et des défauts distincts des nôtres ... Pour le 
perfectionnisle, /o distilction n'est pas si claire : l'autre se doit d'être 
aussi parfâil que lui L'mper(ection visible de l'outre, sa vulnérabililé 
est une image que le perfèctionniste ne peut accepter, car elle /e 
renl'!lie trop à lui-même. C'est à cause de œ retour d'image qu'il ne 
supporte pas les imperfections des outres et qu'il cherche constam
ment à les corriger. En agissant ainsi, il ne modifie rien et n'obtient 
que œ qu'il redoute le plus, c'est-à-dire« /e rejet ». 

Rapport à la ~alité (propositions 6 et 8) 
Dons un rapport sain à Io réalité, nous vivons finstont présent en 
oppréàm1 ce qui est bon. Nous sowns aussi prendre du reail 
pour tirer partie de nos erreurs.À rinverse, le perfectionniste voit le 
monde à partir des concepts de pute et de culpabilité. Cela remonte 
à son enfonce où il était un« amour »quand il faisait «bien», et 
un« m6chont »quand il faisait« mol». Cette pensée dichotomique 
du bien et du mal ou du « tout ou rien » œntribue à sa détresse 
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morale et /'empêche d'être tout simplement normal et moyen. Il 
rumine sa""'nt des autocritiques qui l'ancrent dons ses erreurs et 
lui donnent une image de plus en plus ~oti>e de lui-m&e poUWJnt 
le mener à Io dépressim. 

Prise de décisions (propositions 11, 12, 13 et 14) 

Avoir des objectifs enviables et réalisables, savoir prendre rapide
ment des d6cisions importantes même en ne amnoissont pas tout 
du sujet est Io marque d'une ropocité saine à diriger et à d6cider. En 
revanche, le perfectionniste a toujoors des buts grandioses et utopi
ques. Il a de grondes idées, il est toujours ptêt à changer le monde. 
Mais il ne le fera que s'il est absolument sûr et certail dY arriver, 
sinon il repoussera toujours le moment d'agir ou même de prendre 
une décision. li se fustige et se punit à la moindre défaillance, cor il 
n'accepte pas d'être inferieur aux mel/eurs. 

T1v • 3! Reprogrammez le mode 
rr~i:e1e~ d • « tout ou rien » ! 

L.:un <les principaux symptômes du perfectionnisme excessif est 
cette manière distor<lue de penser en •tout ou rien •. Si son 
travail n'e;,t pas parfait, il ne peut être que complètement nul ; 
s'il n'est pas le meilleur dans un domaine, c'est qu'il ne vaut 
rien, etc. Bien sOr, la réalité n'est pas aussi tranchée ... 

~ 
f~it~ 1.;· ;p;;ri~;~~- ,;q;;;;;;;;;-cl~d~~~~~~;~;~ .. ~. ,;;~.;~· ;ï;;~ 
111ü11tes (111mtrt 01 11Vlin) et 11ota d""i'"' fois ws amcl11s401tS A Ir. 
Slllll 
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L Regardez autour de vous et observez les objets qui vous entou· 
rent en vous demandant pour chacun d'entre eux : « Cet objet 

est-il extrêmement laid, extrêmement beau, ou quelque pan sur une 
échelle de beauté allant de 1 ~ 10? • 

- Ctayon : 2/10. 

- Mes chavssvies : 8/10. 

2 Dans les transpons en commun ou lors d'une réunion, observez 
•(discrètement} les personnes ou les animaux qui vous entourent 

en vous demandant pour dlacun : « Est-ill extrêmement laid, extrême
ment beau, ou quelque part sur une échelle de beauté allant de 1 ~ 
10?. 

-La dame au chapeau: plutôt belle, 6/10. 

-Le chien tout fripé : ridicule et tr~ lai!, 3/10. 
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Commentaire 

A..ez-110us mis beaucoup de IOl 10oudeOl10 7 Probablement pas 
un seul I 0 est rare, quand on prend le temps de réflidlir, de meure 
de telles notes. Repensez-y si jamais K>US revenu en mode « tout 
ou rien » 1 

Le mieux est l'ennemi 
du bien 

Grâce :\la loi Je Pareto, nous allo~ pouvoir mettre en valeur 
le gaspillage pro<luit par un perfectionnisme exce;;if. Cette loi 
<lire foi des 20/80 précise que 20 % <les causes pro<luisent80 % 
<les résulta!'> (voir schéma cK:lessous). Autrement <lit, s'il faut 
100 unités Je temps pour faire un rra\'ail parfait à 100 %, il 
faut seulement 20 unités Je temps pour faire 80 % Je ce qui est 
<lemandé. Le plus souvent, ce niveau <le qualité est larbiemem 
suffisant pour répondre à la deman<le. 
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100 100 

80 
' ' ' . 

. 
' ' 

20 

Causes Résulta·ts 
Temps Qualité 

~ :.;~~.7i~.d~ .. ~~~~:~::.:::~::::: 
1 Si 20 ., de ~mps suffisent à obtenir 80 ., de œ qui est demandé, quel 

• pourœntage de temps fauch+il dépenser, en plus, pour atteindre 1 OO ., 
de qualili!? 

2 Pendant le temps utilisé par un individu trop perlectionniste pour obtenir 
eun résultat parlait à 100 %, quelle quantité de traYail supplémentaire 

lournlrait une personne consciencieuse visant un résultat correct à 80 % ? 

3 une personne consciencieuse visant une qualité de 80 % pourrait·elle 
eabattre deux, trois, quatre ou cinq lois plus de travail qu'un Individu trop 

pertectlonnlste visant les 100 % ? 

Solution 
1. D'après la loi donnée dans rénoncé, pour atteindre 100 % de 
quolitt. 1 faut dépenw 80 % du remps encore disponible. Awe
menr dit, on dépense 80 % de son remps pour n'obrenir que 20 % 
de résultat 

2. Là où le perfectionniste utlise I OO % de son remps pour obrenir 
un uawil parfait à 100 % , la personne consciendeuse n'utilise que 
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20 % de son temps pour fifre le même travol, mois avec un niveau 
de quohé de 80 %. Oe ce fait, elle n'utilise que 115 de son temps. 
~ndont les 415 œstonts, elle pourto donc ell(l)re effeauer quatre 
outres OClions (toujours avec 80 % de qualité). 
3: Lo perscnne consc.iencieuse n'utlisont pour choque oaNité que 
20 % (ou 115) de son temps, elle (>eut donc abattre en tout (et dans 
l'absolu) cinq fois plus de trovol qu'un perfectionniste excessif (qui, 
lui, n'aura ~it qu'une seule chose, mois parfaite à 1 OO%). Le jeu en 
vaut-il Io chandelle ? C'est à vous de l'Oir 1 

Avantages et 
inconvénients du 
perfectionnisme excessif 

Si \'OUS n'êtes pa- encore convaincu de l'aspea funesœ ùu 
perfectionnisme excessif, peut-ètte en prendre:•\'OUS davantage 
conscience avec cet exercice ... 

AY111tages 

· Je suis content de moi. 
·On ne peut rien me reprocher. 
· Je su~ le meliielJ'. 

Inconvénients 

· Cela me piend beaucoup de 
temps. 
· on me dit que Je suis trop lent. 
·Je n'ani'A? pas~ tout fare . 
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1'v~reic~3Q • Modifiez_ votre mode 
IT o 0 de pensee ! 

Il est pos;,ible J e ne plus penser en • tout ou rien • en introoui· 
sa nt une notion intermédiaire, quelque chose qui ;e ;, itue entre 
le noir ec le blanc, enrre le bon et le mauvais, entre le• jamais• 
et le • roujou r;, • ... 

1 F~ites la liste des idées qui renforcent voue fonctionnement • tout ou 
enen •. 

- Si moo ltatlilil n't!st pas parlait il ne Vilut rien. 

-je dois exteller en foot. 

-Ma vie est œmp/èllUTIMt fichue si je ne iMIM!agl pas pour le suivre ... 

2 RéflM1issez maintenant 3 la véracité de chaque phrase que vous venez 
ecfécrire et attribuez·lt.i une oote ente o et 10 {ou utilisez oo pourcen

tage). 

- Si moo fTavail n't!st pas parfait il ne vaut rien. q Enfin pas tout A fait je 
Ali donne la noie de S/ 10. 

-Je dois exceller en tout. q Disons dans B cas sllf 101 Dans quels domanes 
pourrais-je n'étte que bon ? Peut-étœ dans le spolt ... 
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-Ma vie est complètement fichue. '* flltœ o et 100, quel est le pourœrt
tage des dégats? Oisons 40 41>, car j'ai IDlll de m~me un travail passionllilnt 
et un fils ad111able et en pleine f111me ••• 

. 3" Stop aux l}erere~ i1 • généralisations ! 

Nous faisons tous régulièrement des généralisations sans en 
a\'Oir conscience. Le but de cet exercice est Je les mettre au 
jour. 

Q-ti ~;~:i~ ~~: [;:;~~~~i~~?=~~~~·~~ ~~~~~~:.~: : : ~ 0 

1 En vous aidant des exemples propos.és, faites la liste des généralisations 
eque \llUS employez le plus souvent lorsque vous vous sentez en diff~ 

cuité. 

- C'est impossible. 

- C'est t~llS paœil . 

-Il ny a (/If~ moi que cela arrive. 
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2 krivez en lace de chacune de ces allimations une phrase qui évalue plus 
•correctement la situation. (N'hésitez pas à faire preuve d'humour !) 

- Ci>st impossible. <> Est·ce que vraimrot personne ne pOUfrait y arriver? 

- C'est toujows pareil. <> Combiro de fois est·ce réellement a11ivt!? Deux 
fols, on ne peut donc pas ro111re parler de systt!matisme ! 

-Il ny a qu'a moi que cela a1rive. <> Et vraimrot a personne d'autre, c'est 
sOr ? 

R~rcîcg.4~ • Le carnet d'amélioration 

Ce carnet va vous aitler à faire évoluer ce mécanisme• tour ou 
rien • qui est l'un tles consti ruants principaux tle l'inertie à l'ac· 
rion. Il permet tl'approfontlir le travail sur les itlées né~cives et 

les généralisations. 

~
- . 

D1;11s ln rolomie ile 9r.ucht du tnbla~• suiLfütl, ttoltt dWlCf•t f'O•Sit 
nifoste qui vous vî1nt l. l'esprit f11suite, i11111tidu;tt1111'1tt ou 1\ tilt 
repost'c, ~1itts '""' éwtlur.tion pk•s obja:tiL'e de k; sit1wtio1t 
........................ ' ............ ···-··-··-··-···················-··-··-····························· ............................... . 
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Idée négatiYt/ g&iéralisation (wluation objtdiYt 

·je ny amvera1 JilflliJIS. • En fait, Je dl!VfillS (IOOW>lf trwver 
m moyen peur y arnvec 

• Ci?st vr111ment flJ. • Enfin .. tisons que c~t mauv111s 
à 40.,, (ou bori a 60 4" Q. 

• Cest toujours sur mot que cela 
tombe. 

· cest vrai que cela amve aussi a 
d'autres ... 

Commentaire 

Si Io ~me pensée revient plusieurs ~is, ne vous découragez pas .. 
Refsez Io fste et obsetVez Io manière dont vos évaluations objectives 
éYOlul!f'lt. En poursuivant ce rrovoil régulièrtment. vous pourrez o~
liorer en pro~ndcur l'Otre manière de vo; Io vie el les él'énement:s. 
Si ce tableau ne suffet pas, rontinuez à noter les idées négatives ~ 
leur « contre-attaque >J sur un petil cornet que l'OUS aurez soin de 
toujours garder à portée de main. 
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T1v ·e At Alerte ! Risque de 
.IJ)~rei ~Lf • perfectionnisme ... 

Vous pouvez repérer les S}mptômes annonciateurs d'un perfec· 
tionnismc inutile. 

~ 
i:~:;;;;·~··~~.;·~~;;~;-~~ri;~;:ii~r;~i~~~-i~ i;.- ~;;~t~;;;;,; · ,ie 1);~;;~ 
te111e11t, 1fo l '1~1xittê 01• ~ l'qmisott1>1t, iJ1terr09ez-w1~ l"'••r tenter 
d'ido1rifier IA Cllt•se de œt é!J;t Notez le r1's~tlit de ws rcR1xions d
drsso1~ . 
....... -............... . .......... _ ,,_ ,,_ ,,_ ,,,_,,, •...• ,,,_ ,,_ ,,_,,_ ,,_ ,,, •...•.... ,,,_ ,,_ ,,_ ,,_,, ........................ . 

Vérifiez en particulier si vous n'êtes pas en ttain de wus demander fimpos· 
sible ou de voulor êtle tlop panait 

-je stis frusll~. q Pofl quelle raisoo? Parce que je n'arrive pas~ faire aussi 
bien que je le votldtais. 

-je me sens a111tk?ux. Q Poix quelle raison ?Parce queje ne sais passi mon 
travail va plaie. 

- je me sens abattu, épllis~. q Pour quelle raison ? Parce que je ne suis 
toujours pas sadsfait de ce que j'ai fait. 
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commentaire 
Lorsque vous découvrez que voue état provient d'une attitude 
petj!ctionniste, reportez-'fous aUK exercices précédents pour >0us 
convaincre de finutlité d'une tele quête. 

R~r'CîCg.4~ • Le cahier du plaisir 

Cobjcccif de cet exercice est de démolir la croyance selon 
laquelle il n'y a pas de plaisir sans perfection. Il s'agit d'évaluer 
\QS différences activités non seul.emenc en renne> de réussie.,, 
mais aus.i ec surrout en termes de plaisir ressenti. 

Dans la 1>1emière colonne. dl!crivez succinc~ment une tache que vous allez 
effectuer ou une activité que vous allez pratiquer. 

Avant de passer à l'action, évaluez la satisfaction que vous escomptez pou~ir 
en relirer (deuxième colonne). Plus tard, lorsque vous aurez terminé cette 
activité, évaluez la valeur du trava il accompli (troisième colonne) et notez la 
satisfaction que vous avez réellement res.sentle (dernière colonne). 

Activité Satisfaction Valeur réelle de Satisfaction 
attendue l'action accomplie obtenue 

Déboudler 30 % (Ja1 été ttès 95 .. ()y Sl.IS 
le siphon de 20 .. lent et JI! me sus amvé. ça 
févier trompé plUSJeurs matdle !) fors) 

PrésentatlOfl 
98 % (comme 50 .. (hna-

di dossier lement œ 
Untel au 70% d'habitude, /a1 été n'était pas tres 
bureau parfait) risqué!) 
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Adiritê Sltisfldion Valeur réele de Sltislldion 
attendue radian acmmpie obtenue 

rem1savec 30 IJ6 (je nlli pas ~ IJ6 (jeme 
Marbne 40 .. f(J(cé et ;lli perdu) SUIS vr.11ment 

bien amusé !) 

jogging 60% 50 % (pas d'amélo· 
ration des résultats) 

~%(/eme 
sens en plene 
forme!) 
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commentaire 

Ccnônuez à tenir ce cohi~ jusqu'à ce qu'il IOUS opporoisse évident 
que le plaisir que ron telÎte d'une octivitt! - ~me imparfaitement 
réalisée - est sowent sons ropport m.!C ce qu'on en attendait 

\tus constateiez probablement que le contentement se coche le 
pl11s souven1 dans les projets à !issue inœrtoile, alors que les oaims 
prévisibles et « parfaites » génèrent peu de sotis(oaion. 

R~J:"CÎC'g.43 • Vive les erreurs ! 

Non seulement les erreurs sont inévitables, mais elles peuvent 
devenir une i,irande source d'enrichissement. 

cf'\> Pour 101<.S 01 cc1u;iluc, s1i vtt lrs i11Stmrtio11S d-desscus. 

1 Repensez à une erreur que vous avez commise récemment et do'essez la 
eliste de ce que vous avez appris gr.lce à cette expérience. 

Mo11erreur: -------------- --------------- ____ _ 

Grke à cette erreur, je sais maintenant que: ____ ------- ____ _ 
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2 Dans le tableau suivan~ laites la iste des enelJ"s (~ anciellles) 
eque vous avez mrnrnises, et notez~ côté ce que vous avez appris !J3ce 

~elles. 

Mes erreurs Ce qu'eles m'ont appris 

une laute : 

un oubli : 

une malado'esse : 

Une ondlsaéllon : 

Commentaire 

Continuez cette liste jusqu'à œ que \'Ous voyiez les erreurs non plus 
comme des ennemis à combattre ou à nier, mois comme des sourœs 
inestimables d'apprentissage et de déveklppemen1 personnel. 
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r'v e"e A A Comment ne plus 
n;er 1 ~If If • se gâcher la vie ... 

Certaines iuées, sources d'un perfectionnisme excessif, nous 
amènent à uevenir Je véritables l)'mns envers nous·mèmes. 

cfti f;;;;;; 111 Ïi~~-;~~- cl;f,9~;~;;;~~r;~·~;~~-~;;~[;;;j~;~· I~ 1>l;c; ;~;~;(: 
c:f\> Vo1<s 111 co11111lt~erez '"'fil iles jo«rs t\ vo1ir . 

...... .. .... .... .... .... ........ ............... , _ ,, _ ,, , ....................... , _ ,, _ ,, , ...................................................... ,.,,,,, _ ,,, .. 

- je dois étre le meilleur. 

- je ne peux pas m'ar~ter tant que je n'ai pas fini quelque chose. 

- If faut absolument que je fasse une activité • utle • durant tout mon 
temps ftbfe. 

-1/faur i!bsdumentque ------- --------------------

-je tk!is 
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Commentaire 

Aussi lon~mps que l'DUS n'aurez pas vu doiremcnt comment l'DUS 

l'DUS faisiez du ma( vous conÛluet"ez d'agir~ Io mEmc façon. La 
liste que vous venez d'établr wi l'DUS permettre ~ repérer les obi;. 
g<nions tyranniques que vous l'DUS imposiez jusqu'alors en CtO)l'Ont 
bien (aire. ~rès ovoi' déœwert que voue manière de (aire a plus 
d1ncon>énients que d'ovantoges, l'Ous n'aurez plus~ raison de pr~ 
longer cette souffrance. 

R~reieg.4a . Le contrepoison 

En réponse aux obligations tyranniques que ~us imposait ce 
perfecrionni;me excessif, faites le travail suivant. Ce conrrepoi· 
son peut être extn!mement jubilat0ire. 

c:t'b fruits ln listt des droits tout à foit lf§ititt1ts <f•t 001is 

qb po111n: désomv1is LlltlS octroyer. -- ·-----------·-- ·---· 

0 j'ai le droit de me tromper. 

0 je peux simplement être bon - ou très bon - sans être le meilleur. 

0 j'ai le droit de ne rien faire. 

0 j'ai le droit de ne pas être padait. 

0 j'ai le do-oit de me reposer. 

0 j'ai le ctoit de ne pas être comme tout le monde. 

0 fai le ctoit de ne pas ainer. 

0 fai le ctoit de ne pas donner d'explications. 
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-------------------------------------

Commentaire 
Il s'agit ici de retrouver Io légitimité de certains droiU que voire per
fectionnisme excessif vous l!mpêchoit d'O'IOir. 

Attention, /es droits tyranniques, rulpoMsoteurs, ou /es exigences qui 
impliquent les outres comme:« j'ai le droit qu'on s'occupe de md »; 
«j'ai le droit d'exil:'!' que ron m'obéisse»;« je peux dire tout ce que 
je pense»; etc., ne font absolument pas partie de cette liste 1 

\Vus seul viYez votre vie, et personne ne /e fera à ioue place 1 
Prenez donc le temps de définir et d'a(>précier chaque nouveau 
droit que ious allez vous octroyer. Ces nauvl11/es libert~ sont de 
menoeil/eux cadeaux que ious êtes en uan de vous (aire. 
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1. Qullvez·vous découvert ou mieux compris gr3ce ~ œs exercices? 

2 Plenez deux ou tlois • résolutions• pour ne plus wus laisser écraser par 
el'inertie du perlecti:>misme et donnez-vous rendez·vous dans un mois 

pour revenir si. cette page faire le point. 

3 Pour chaque résolution. qu'est-<e qui risque de wus empêcher de la 
etenir? 
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un mois plus tard 

leAvez.vous tenu \OS résolutions? 

2 SI oui, bfaw, vous progressez a vue d' œil ! SI non, tentez d'identifier les 
etauses de voile échec. Quels sont les points a travailler ? 

3 •Que lies nouve lies résolutions pourriez-vous vous fixer ? 

99 





.I! 
! 
j 
" 

6 
• 

'"f ~n~~~~r lïn~rti~ 
du d~te>ur~~~n:>~nt 

Sans but, nous ne savons où aller et nous ne pouvons avancer. Sans 
but, nous n'avons auwne énergie, auwne motivation. On COf1'4lrend 
dès lors que l'absence de but est une nouvelle source d'inertie. 
Vous pouvez rêver à votre succès. Mais se contenter d'imaginer les 
conséquences de votre réussite sans rien faire d'autre pour l'atteindre, 
c'est a coup sOr aller vers une grande déception. Celle-ci accentuera 
encore votre inertie à laction. 
Les objectifs des exercices qui suivent sont: 
- de savoir ce que l'on veut ou ce pourquoi on est vraiment lait; 
- de prendre conscience de ses valeurs et de ses besoins; 
- de construire les étapes d'un projet réussi ; 
- de réaliser ses rêves . 



R~reie~4~ . Le but ultime 

Si l'on trébuche aveuglément dans ses choix <le vie, ou si celhxi 
ne réponJ pa;, à nos attentes, c'est parce que l'on a perc.lu de 
vue le but ultime de son existence. Le but ultime e;,t ce vers 
quoi l'on doit tendre, ce qui donne un sens il sa vie. Quand 
on le connaît, c'est une boussole personnalisée qui montre la 
direction du dynamisme, du bonheur et de la joie de vivre. Un 
but ultime Je vie ne répond à aucun • pourquoi • et n'a pas 
d'autre raison d'être que lui-même. 

l'D1r tro111tr wtrt but 11lti1111:, rtpo1.Stt Ill« divft'S 
llfl\lt01t5 dt Wlrt W d1rr'1t ftslj<ds WKS WllS rus 
stttti l1n1m1X, t1tlt011Sir..stt rt plri11 d't•1t1'9Ït. lllfls 

altt ritl1trd1~ i( 11
19 fo fi'lS dt (i1ttift d'tf'Rilt~ dt 

ltltlpS ou 11'tlctic1t. 

l, Notez le genre d'activités que vous aviez alors. 

I 
- Les jeux de billes dans la rour de l'école <Nec mon ami Antoine. 

- Le stage descalade aH!c les rollègues. 

-Les discussions inte1minables en vacances avec l'klémie. 
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2 Lorsque la l~te des activités devient suffisamment longue, regroupez-les 
epar thèmes (sport, activité intellectuelle, relation d'aide, etc.). 

3 Dégagez les points cornmoos a ces différents thèmes ou domez~eu- une 
eappellation . 

- Ctttr du bonheœ; panager; aider: les aulres... 
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4 Dêcouvrez et lonoolez le but ultine qlli résume œ que 'IOUS venez de 
enoter a rétape 3 et ql.i VOUS remplit d'élll!Rjie a l'idée de l'attein«e. 

Mon but ukime, c'est '--------------------

Commentaire 
La déoouverte de son but ut ine redonne du sens à son existence. 
Dès que l'on avance dons so dreaion, ai re=nt cette sourœ intaris
sable d'~rgie qui r~ heureux de vwre. Mois c'est une recherche 
qui demande du temps, de Io téflexion cr de Io persbéronce. N'h~ 
siœz pas à revtnir sur ce que vous avez déjà écrit Reprtnez 'IOS 

listes, affrnez~es et améliorez /es fonnulotions. Le résutot en vaut 
woiment Io peine. Connoiùe son but ut ime peut être l'ocœsion d'un 
noweou déport dans la vie. 

Nouvelle formulation : 

Nouvelle formulation : 

111'.luvelle formulation : 
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Pris dans la routine du quotidien, nous avonssouvenuen<lance 
à oublier nos vt!ricables besoins ec envies. Or leur prise en 
compte e;,c pourcanc essemielle à nocre équilibre. 

~ 
............................................................................................................... . 
Aaor1kz- wus 101 111011tc11t ile trrHVjuilGté pour 
rétJO•vlrcséricusc11tc11t 1u•x 1~<estio11s suiwrntcs. Notez 
les 1livc1sts répo•\$ts ljt<i wus vicmott t\ l'esprit, puis 
dwisis5'Z ul~ 'i'' i vous wrrcspmd le 11ticux. ... ... ... . . .......... , _ ,,_ ,,, •.......•...• ,,,_ ,,_ ,,_ ,,_ ,,_ ,,_ ,,_ ,,_ ,,, ......................... .. 

leAujcxrd'll.i, de quoi ai· je vraiment le plus besoin? 

2 Quelles sont les va leurs fondameMales sui lesquelles je construis ma 
evle? 
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3 Mon quotidien et mes activités sonHls en accord avec ces vall!IKs et ces 
ebesoins fondameitaux? 

4 SI tel n'est pa.s le ca.s, que puis-je faire concrètement pour améliorer les 
echoses? 

Remarque importante 
Il suffrt souvent d'un petit changement dans la filçon dCilt vous 
mener votre vie pour vous« réaligner »sur vos buts (Cildamentaux. 
Cest une manière de retrouver énergie, dynamisme et motM1tion. 
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T1v l:'e"e ~ Q Fixez-vous des buts 
IT~ 1 ~'J:O • intermédiaires ! 

Il e t important Je ne pas se décourager devant un but trop 
impo.>ant. 

~ ~,~~i :'.~'~1:,~~:~::~:.::~:~:;~:~~~~!;,:: ~ q.: le •U1~11œr 1 
...................................................................... , ,, _ , _______ _ ,, ........................... . 

a) Vous demandez ~ quelqu'un de venir vous aider. 0 
b) Vous louez oo engil pOtK l'enlever (cela demande du tem ps 

et de !argent). 0 
<) Vous le translormez en élément de décoration. 0 
d) Vous le cas.sez en de multC>les petits mon:eaux faciles~ déplacer. 0 
e) Vous passez par un autre endroit pour qtfil ne wus dl!range plus. 0 

Analyse des réponses 

Si wus avez choisi la réponse a, vous wius appuyez trop sur les 
autres dans les skuations diff1Ciles. Vous êtes pourtant sûrement 
capable de wius débrouiller seul 1 

Si vous O>'CZ choisi la réponse b, vous comptez sur la technique pour 
vous é.;ter de réfléchir au problème. Ce genre de démarche évite 
/'invesrissement personnel. 

Si vous avez choisi la réponse c. c'est aswdeux, mais cela ne règle 
pos vroiment le problème cks buts intennédiaires . 

Si vous avez choisi la réponse d, tant mieux I Cest la réponse idéale 
quand on est confronté à quelque diose de trop complexe pour être 
(oit en une seule (ois. 

Si vous avez choisi la réponse e, c'est la marque d'une tendance à 
éviter /es problèmes. 

D'un point de vue phiosophique et pratique, la« bonne» réponse à 
cet exercice tiré d'un conte zen est évidemment la réponse d. 
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J1ereie~4~ • L'escalier de la réussite 

Apprenez à vous fixer lies étapes pour aneinllre \'Otre bm. 

~ p,;;,; 9 miAr l't~;j[~~;j~;l~t.;~~~;;[~~~j~~~;~~~= 
<:fb tions oi-1bsous . 

................ ........................ "' ............................. , ,,_ , _______ ____ ,, , ....•...•...•...•...... 

1 Déterminez un obje<tif que 'AlUS souhaitez atteindre (panlr en varnnces, 
eorganlser un repa.s, changer de métier, etc.) et notez·le dans le tableau 

ci-dessous. 

2 Faites la liste des étapes q.i' il vous faudra franchir avant de réaliser votre 
eobjectif. Peu chaque étape, décrivez précisément les actions que vous 

devrez entreprendre et défirissez une échéanœ. 

3 Ensuite, agissez owec courage et déterminalion (en respe<tant les 
eéchéances). 

Mon obJectW : ______________________________ _ 

Ollje<1lf : Édléance 

--- OIC 
Début fin --------

1• étape 

-

-
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khéance 
Ob)e<tif OK 

Début fin 

]' él<lpe 

. 

. 

3' ét.ape 

. 

. 

4' êl<ipe 

. 

. 

Ifer>CÎC'~ao • Réalisez vos rêves ! 

Comment bâtir les étapes qui mènent vers son but ultime~ 

1 À partir du moment où votre but ultime (et exerciœ n• 46) commenœ à 
epll?ndre forme, faites la liste des étapes intermédiaires qui vous y méne

ront. Pour chacune d'elles, énumérez la li.ste des actions que vous aurez à 
entreprendre avant de passer à l'étape suivante. 
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2 Pensez ces buts internlMaires en tef'f™!S concrets et réalistes. Veillez ~ 
ebien détailler chaque étape en petites actions iealisables. N'oubliez pas 

les échéances, et tenez compte ru temps nécessaire pOll réaliser chacooe de 
ces actions. 

3 POIK structurer toutes ces opérations, utilisez un tableau construit sur le 
emodèle ci-dessous. 

Mo11 but ultime: ------------- ----------- ---- _ 

Buts Actions à mener khéance 
intermédiaires Dtbut Fin 

But n° 1 : . 

. 

. 

. 

. 

But n• 2 : . 

. 

. 

. 

. 
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Butn°3 : 

But n• 4 , 

1 
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1. Qullvez·vous découvert ou mieux compris gr3ce ~ œs exercices? 

2 Prenez deux ou tlois • résolutions• pour ne plus wus laisser écraser par 
el'inenie du découragement et donnez-vous rendez·vous dans un mois 

pour revenir SU' cette page faire le point 

3 POU' chaque résolutiOI\ qu~st-<e qui risque de wus empêther de la 
etenir? 

112 



.I! 
! 
j 
" 

un mois plus tard 

leAvez.vous tenu vos résolutions? 

2 SI oui, bfavo, voos p1ogressez ~ vue d' œil ! SI non, tentez d'identifier les 
ec.Juses de voile échec. Quels sont les points~ travailler ? 

3 •Quelles noul'l!lles résolutions pourriez-vous vous fixer? 

113 





.I! 
! 
j 
" 

~tJlUtJti<:>n t mtJle • où en êtes-vous ? 

Après avoir effectué les exercices de cet ouvrai,ie, pensez·\'OUS 
avoir atteint les objectifs cités dans l'imro<luction ! 

~ ;,~;~;;.r;;~i~;-~~~,t:.l::.'.~:~=~::i:; I:;~: 
0 1 2 3 4 5 

Ret10wer l'entrain et le goût de passer ~ 
lactlon (parties 3 et 6) 

Cesser de remettre~ plus tard ce qti doit 
être f.'llt (panie 2) 

Détecter les racines de l'Miec et les trans· 
lormer en source de succès (parbes 2 et 5) 

Avr:Ar le temps de fane ce que vous ainez 
(parties 3 et 5) 

Dépenser votre énergie ~ bon escient (par· 
ties 4 et 6) 

Savoir ce que vous voulez et vous organiser 
pour robtenlr (parties 3 et 6) 

Commentaire 
Si vous n'êtes pos suffsamment satis(oi! de votre progression par 
ropport à certains objectifs, retravaillez les eJ1erdces des parties œr
respondantes. Ces cxerdces ne sont pas des baguettes magiques qui 
vont foire disparaître >0s problèmes d'un seul œup. lis sont à >0tre 
disposilian pour >0us aider à IJ'()f"tesser dans un domaine ou dons 
un autre.Alors n'hésitez pas à reW<nir dessus, à les ret.ravaller et à 
vous en ser>ir autant de ~is qu11 le (oudro. 
Une vie pils agréable et dynamique, une vie plus ~gère, plus lbre 
et <léborrass~ des scories qui /'encombraient sera la récompense 
de W>S efforts. 
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