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Introduction
« À force de remettre à plus tard, la vie nous dépasse », disait déjà le philosophe Sénèque dès le Ier siècle. Ces dernières années, une multitude de scientifiques, chercheurs et auteurs se sont penchés sur l’art de remettre au lendemain, autrement appelé la procrastination.
Mais d’où vient le terme « procrastination », difficile à prononcer et aussi difficile à appréhender ? Étymologiquement, ce mot est dérivé du verbe latin procrastinare : remettre à demain. Mais c’est plus que simplement retarder volontairement. La procrastination est également liée à l’acrasie, de l’ancien mot grec akrasia : le manque de maîtrise sur soi.
Les études démontrent que quasiment tout le monde remet à plus tard certaines tâches et que chacun a une façon très personnelle de le faire et de le vivre. Dans notre société actuelle, où les distractions sont nombreuses, il est facile de se laisser dévier d’un travail à faire, surtout si ce travail est ennuyeux ou qu’il demande un effort intellectuel intense. Mais, dans une société où nous sommes en permanence sollicité·e·s, où tout va de plus en plus vite grâce à la technologie, les téléphones portables ou encore les réseaux sociaux, la procrastination peut aussi ouvrir des marges de manœuvre possibles.
Les chercheurs distinguent aujourd’hui deux types de procrastination, l’une active et intentionnelle, qui peut aider à être davantage performant·e, l’autre passive et subie, qui engendre de la souffrance1. Ainsi, la procrastination peut être un vrai problème, voire un danger, quand nous reportons dans des délais excessifs, quand la tendance à reporter est « hors contrôle » et entraîne des émotions intenses : culpabilité, anxiété, frustration, dévalorisation…
La procrastination n’est pas seulement une curieuse aberration humaine, où les gens ne poursuivent pas leurs intérêts d’une manière efficace et productive. Elle représente un réel dysfonctionnement de capacités humaines qui sont importantes, sinon essentielles, pour faire face aux multiples tâches, majeures ou mineures, qui s’accumulent tous les jours sur nos bureaux, dans nos agendas, dans nos esprits… Quand nous procrastinons, nous perdons du temps, nous manquons des opportunités et nous ne vivons pas une vie authentique…
NORMAN A. MILGRAM, PROFESSEUR DE PSYCHOLOGIE
À L’UNIVERSITÉ DE TEL-AVIV

Souffrez-vous de procrastination ? Avez-vous de réelles difficultés à vous mettre au travail, surtout lorsque ce travail ne vous procure pas de satisfaction immédiate ? Y a-t-il des domaines de votre vie où vous vous sentez insatisfait·e, où vous avez l’impression de faire du sur-place, de tourner autour du pot, de ne pas avancer, de ne pas réussir ? C’est à vous que s’adresse ce livre, c’est à vous qu’à travers ce livre je cherche à apporter du savoir, des solutions et du soulagement2.

1. Nicolas Guéguen, « Tous procrastinateurs », article paru dans Cerveau & Psycho en avril 2019.
2. Par la suite, sauf indication contraire, le terme procrastination fait référence au type passif et subi.

Nourrir le loup
Un vieil Indien Cherokee enseigne la vie à son petit-fils. « Il y a un conflit qui se déroule en moi, dit-il au garçon. C’est un combat terrible entre deux loups. L’un est mauvais, il n’est que colère, jalousie, tristesse, regret, avidité, arrogance, paresse, cupidité, culpabilité, ressentiment, mensonge, faux orgueil, sentiment de supériorité et ego. Et puis, il y a l’autre loup : celui-ci est bon, il n’est que joie, paix, amour, espoir, sérénité, humilité, bonté, bienveillance, empathie, générosité, vérité, compassion et foi. Ce combat terrible se passe aussi en toi, et à l’intérieur de chaque homme. » Le petit-fils réfléchit un instant, puis demande : « Mais grand-père, lequel des deux loups va gagner ? » Le vieux Cherokee lui répond alors : « Celui que tu nourris. »
Comme peut l’illustrer ce conte, chaque être humain possède en lui deux parties distinctes face à la tâche à accomplir : une qui reste passive, se décharge, se laisse distraire, stagne, échoue, déçoit ; et l’autre qui s’active, agit, risque, apprend, accomplit, réalise. Laquelle sera la plus forte ? Celle que vous nourrirez !
En partant de mes propres comportements de procrastination, je me suis laissé inspirer par les expériences et solutions de mon entourage, ainsi que par la multitude d’études et d’écrits sur le sujet. Le résultat est ce livre, qui rassemble une large palette d’informations, d’idées, de conseils et d’exercices à découvrir et à expérimenter pour nourrir votre partie active.
Parce que j’ai voulu que ce livre soit accessible, dédramatisant et pragmatique, j’ai choisi de m’adresser directement à vous, et d’y inclure un grand nombre de métaphores, d’histoires, d’exemples. Et parce que la procrastination ne fait pas la distinction entre hommes et femmes, j’ai utilisé autant que possible l’écriture inclusive1.
Je tiens à préciser, chère lectrice, cher lecteur, que pour réussir à changer votre habitude de procrastination, la lecture seule de ce livre ne suffira probablement pas. Il est utile de comprendre, mais le changement durable est un chemin qui demande aussi de l’implication et de l’action. Votre réussite représente un réel défi, mais lorsque vous êtes prêt·e à changer, et peut-être est-ce le cas si vous lisez ceci, elle devient possible. L’élément le plus important est votre volonté de « jouer le jeu », littéralement. Le jeu consiste ici à explorer, pratiquer et intégrer de nouvelles manières de penser et de fonctionner qui vous apporteront plus de bien-être dans votre vie.
Au fil de votre lecture, je vous invite à vous laisser attirer et séduire par une idée, un exercice ou une suggestion, puis à l’expérimenter dans votre quotidien. Testez une manière différente de voir et de faire, et observez ce qui change, ce que cela apporte de nouveau et de positif dans votre vie. Si votre observation n’est pas concluante, choisissez une autre piste et testez-la à son tour. Bien sûr, sentez-vous libre d’adapter les exercices à votre goût et vos besoins, ou d’en combiner plusieurs. Dès que le résultat d’une action ou d’une idée vous satisfait, pratiquez-la régulièrement, jusqu’à créer une nouvelle habitude, un automatisme, qui vous coûtera de moins en moins d’efforts et vous apportera de plus en plus de sérénité à long terme. Ainsi, vous vous réaliserez…
Ce sont les pensées et les actions que vous mettez en place chaque jour, semaine après semaine, qui feront une différence avec le temps. Rappelez-vous : demain est fait de l’accumulation des petites choses que vous mettez en place aujourd’hui.
On y va !

1. Selon les recommandations du Haut Conseil à l’égalité entre les femmes et les hommes (HCE).

Quel type de
procrastination
pratiquez-vous ?
Pour savoir quel type de procrastination vous pratiquez, cochez les déclarations dans lesquelles vous vous reconnaissez :
	[image: Illustration]Je reporte mes obligations au-delà du raisonnable.

	[image: Illustration]Je regrette souvent de ne pas avoir commencé plus tôt.

	[image: Illustration]Je retarde tellement les choses que je mets inutilement à mal mon bien-être ou mon efficacité.

	[image: Illustration]Il y a des aspects de ma vie que je retarde, même si je sais que je ne devrais pas.

	[image: Illustration]Mon travail m’ennuie.

	[image: Illustration]Mes actions et mes efforts m’apportent un plaisir immédiat, plutôt qu’une réussite à long terme.

	[image: Illustration]Je manque d’enthousiasme pour assumer mes responsabilités.

	[image: Illustration]Quand une tâche est ardue, je me retrouve régulièrement à rêvasser.

	[image: Illustration]Je me demande souvent pourquoi je suis obligé·e de faire telle ou telle chose.

	[image: Illustration]Si je pense qu’une tâche s’annonce difficile, je repousse le moment de m’y mettre.

	[image: Illustration]Je n’ai pas de problème pour commencer quelque chose, mais je n’arrive pas à terminer ou à aller au bout de mon travail.

	[image: Illustration]J’ai souvent du mal à commencer à travailler.

	[image: Illustration]J’ai tendance à commencer plusieurs choses en même temps, si bien que j’ai l’impression de n’avancer dans aucune d’entre elles.

	[image: Illustration]Régulièrement, quand je dois faire une chose, j’en fais une autre.

	[image: Illustration]Pour me rassurer, je me trouve des raisons de faire autre chose que ce que j’ai à faire.

	[image: Illustration]J’ai établi une liste de choses à faire, mais je ne sais pas par où commencer.

	[image: Illustration]J’ai du mal à entreprendre une activité si je n’en retire aucun intérêt ou aucun plaisir.

	[image: Illustration]J’évite de faire mon travail si je ne sais pas comment avancer.

	[image: Illustration]J’ai des difficultés à me concentrer sur ce que je suis en train de faire et mon esprit divague facilement ailleurs.

	[image: Illustration]J’oublie régulièrement de m’occuper de ce qui est pourtant important pour moi.


Comment analyser vos résultats ?
Comptez le nombre de cases que vous avez cochées et reportez-vous au profil correspondant.
Si vous avez coché entre 0 et 4 propositions : vous présentez le profil du procrastinateur potentiel.
Vous êtes du genre à tout faire, même les tâches ennuyeuses, car remettre à plus tard aurait de trop lourdes conséquences pour vous. Focalisé·e sur vos objectifs et les moyens concrets pour les atteindre, vous organisez, priorisez, planifiez et commencez une activité dès que possible, pour aller jusqu’au bout. Vos factures sont acquittées en temps et en heure, votre maison est propre et bien entretenue, vos dossiers professionnels sont à jour et vos réunions préparées. L’action vous rassure et vous évite d’éprouver des sentiments de culpabilité.
Mais peut-être avez-vous des difficultés à vous arrêter tant que tout n’est pas fini ? Comment réagissez-vous en cas de retard ? Ressentez-vous de la déception, de la frustration, de l’impatience ? À être partout, à vouloir tout faire et tout finir de manière parfaite, attention à la pression que vous pouvez vous mettre et qui peut vous mener au burn-out. Envisagez de pratiquer le lâcher-prise et la procrastination active.
Si vous avez coché entre 5 et 12 propositions : vous présentez le profil du procrastinateur intermédiaire.
Vous avez tendance à remettre à plus tard, notamment quand les tâches vous déplaisent ou quand vous rencontrez une difficulté ou un obstacle. Vous procrastinez, un peu ou plus, possiblement sans en être vraiment conscient·e. Peut-être pratiquez-vous ce que John Perry1 appelle la « procrastination structurée » ? C’est ce que fait quelqu’un·e qui accomplit beaucoup de choses, mais pas forcément dans le bon ordre (par ordre de réelle urgence et d’importance). Ce type de procrastination est celui des grand·e·s perfectionnistes, presque toujours condamné·e·s à être insatisfait·e·s et déçu·e·s par leurs propres performances tant leurs aspirations sont grandes. Elle touche prioritairement certaines professions intellectuelles, comme les universitaires ou les écrivains professionnels.
Ou peut-être faites-vous l’expérience d’une inertie qui vous immobilise, même physiquement, devant certaines tâches ? La procrastination est principalement une affaire d’émotions. Cherchez-vous à garder le contrôle de votre liberté ? Vous voulez sans doute pouvoir décider vous-même du moment approprié pour faire une tâche plutôt que l’exécuter dans un délai imposé. Ou peut-être ressentez-vous un état émotionnel désagréable – peur, anxiété, dépression – qui vous freine et vous empêche de franchir l’étape du premier pas ? Et qu’en est-il de votre niveau d’exigence ? À choisir entre rien et médiocre, pensez-vous qu’il vaut mieux attendre ?
Quelles que soient les raisons de votre procrastination, si vous attendez d’être vraiment au pied du mur, dans l’état d’urgence, vous vous exposez à un niveau de stress important. Certains adeptes de la procrastination diront que ce stress permet de donner le meilleur de soi-même. Cependant, il ne faut pas confondre rapidité d’exécution et travail de qualité. En effet, notre efficacité est de courte durée et diminue très vite sous l’effet du stress. Les hormones sécrétées par le corps pour répondre à ce stress atteignent rapidement des doses toxiques pour l’organisme. Il est donc vital de limiter la durée du stress généré par la procrastination et de se mettre en action et en conscience au plus tôt.
Si vous avez coché 13 propositions ou plus : vous présentez le profil du procrastinateur expert.
Vous reportez systématiquement vos obligations et engagements sans réellement savoir ni comment ni pourquoi. Votre inertie vous soumet en permanence au stress de l’urgence, aux pensées négatives sur vous-même et à la culpabilité de ne pas faire ce qui est bon pour vous ou ce que vous devriez faire. La pression augmente au fur et à mesure que les échéances approchent, et les conséquences sont néfastes. C’est plus fort que vous, il s’agit d’un « blocage mental » qui provoque chez vous un sentiment de fatalité et qui entraîne des échecs à répétition.
Dans 99 % des cas, vous n’avez pas toujours été ainsi et votre procrastination est un comportement qui s’est installé comme une habitude. Même chronique, la procrastination est un processus qui peut être changé. Le premier pas est de prendre conscience des situations qui sont angoissantes et qui vous empêchent d’agir. Une fois que vous aurez compris le nœud de votre inertie, vous vous sentirez davantage capable d’agir et d’expérimenter des processus différents, un à la fois. Ce livre en propose un certain nombre à tester seul·e ou avec un compagnon de jeu. Vous pouvez également envisager de rencontrer un·e professionnel·le spécialisé·e, car parfois la procrastination peut être rattachée à d’autres problèmes et souffrances plus profondes.


1. John Perry, The Art of Procrastination : A Guide to Effective Dawdling, Lollygagging and Postponing, Workman Publishing, 2012.
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