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Introduction
Toute démarche de développement personnel débute par une prise de conscience. Nos comportements sont constitués de faits observables, visibles, en interaction avec la réalité qui nous entoure. Pourtant, ils ont leurs racines dans notre inconscient car ils constituent des schémas de référence que nous avons soigneusement établis alors que nous n’avions pas encore forcément les mots pour les décrire ou les expliquer. 
Si nous les reproduisons, c’est qu’un signal déclenche cette réaction quasi automatique livrée à notre inconscient. Irvin David Yalom, professeur de psychiatrie de l’université Stanford, en Californie, est un psychothérapeute reconnu. Il est l’auteur de romans, de nouvelles et d’essais dont Thérapie existentielle (Éditions Galaade, 2008) qui m’a servi de référence dans cette étude sur la procrastination. Il considère que ce signal, aussi fugitif soit-il, passe systématiquement dans notre phase consciente avant de basculer dans notre inconscient. L’éveil de notre conscience consiste à observer nos comportements plus en détail et à tenter de repérer ces signaux déclencheurs.
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1.La prise de conscience



Procrastination (xvie siècle) du latin procrastinatio – étymologie : pro (pour/en avant) et crastinus (latin : « du lendemain »). Si le terme n’est pas toujours connu, la sonorité du mot interpelle souvent. Lorsque vous savez à quoi il fait référence, il n’est pas rare de voir un léger sourire se dessiner… Car la procrastination nous rappelle toujours quelqu’un, une situation ou l’une de nos habitudes.
La procrastination désigne un comportement qui consiste à remettre à plus tard une action qui pourrait être ou devrait être réalisée immédiatement. Il apparaît dans des domaines bien spécifiques de notre vie.
Ainsi, arriver en retard, différer sa déclaration d’impôts ou l’établissement de ses notes de frais, ou encore reporter des démarches administratives sont des comportements typiques de la procrastination lorsqu’ils sont récurrents.
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1.LA PRISE DE CONSCIENCE 


Qu’est-ce que la procrastination ?
Certaines habitudes de report, parfois, prennent racine dès l’enfance, comme ne pas ranger sa chambre ou ne pas participer à des tâches ménagères… Finalement, remettre à plus tard, c’est offrir l’opportunité à un autre de le faire à notre place…
La procrastination s’avère un système de défense adapté pour éviter d’effectuer des tâches considérées, d’une manière ou d’une autre, comme pénibles. 
La procrastination suit diverses étapes qui ramènent toujours au point de départ.
Son processus peut se décrire ainsi : 
1. Souhait, besoin, tâche : « J’ai besoin de couper une branche qui pèse dangereusement sur le toit de la maison. »
2. Décision d’agir : « Je vais la couper aujourd’hui. »
3. Report sans raison véritable : « Ou alors demain… »
4. Constat des inconvénients : « Demain est passé, la branche n’est toujours pas coupée. »
5. Poursuite du report : « Bon, je reprogramme à nouveau pour demain. »
6. Culpabilité, excuse, déni : « Mince ! Je ne l’ai toujours pas fait… Aujourd’hui, je me sens un peu fatigué. En plus, il fait bien chaud pour travailler… Et puis, cela n’est pas si dangereux… »
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Qu’est-ce que la procrastination ? 


7. Nouveau report : « ça peut encore attendre… »
8. Stress, retard, abandon provisoire : « Je laisse tomber pour ce mois-ci, il fera meilleur le mois prochain. »
9. Culpabilité : « Le toit commence à craquer, j’aurais dû le faire aujourd’hui. »
10. Promesse d’engagement : « Bon ! Ce coup-ci, c’est sûr ! Demain, je m’y mets ! »
11. Retour à l’étape 1 : « J’ai besoin de couper cette branche qui pèse dangereusement sur le toit de la maison. »
Vécu
La procrastination, source de dommages
Si certaines situations peuvent prêter à sourire, de nom-breux cas de figure provoquent des dommages plus significatifs.
Je pense à Thierry, ingénieur commercial que j’ai accompa-gné sur un sujet professionnel. Il avait perdu son précédent poste car il avait pour « habitude » de répondre aux appels d’offres de ses clients au tout dernier moment. Il en avait ainsi perdu quelques-uns, simplement parce qu’il avait dépassé la date limite de réponse. 
Ses premiers manquements ne causèrent pas de préjudice majeur à l’entreprise. Mais, lorsqu’il reproduisit, un jour ce comportement avec l’un des clients stratégiques de l’entre-prise, son employeur ne put l’accepter et il fut licencié.
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1.LA PRISE DE CONSCIENCE 


La procrastination : une forme d’addiction
Vous-même qui lisez ce livre, vous savez, sans doute, qu’un ou plusieurs domaines de votre vie sont affectés par ce comportement. Or, comme vous pouvez le constater, chaque fois que votre envie de différer quelque chose paraît d’un contexte favorable, invariablement, vous allez reproduire ce comportement.
Le terme d’addiction n’est donc pas trop fort car il s’agit bien d’une dépendance comportementale. C’est-à-dire qu’au-delà de l’attitude que vous jugez probablement raisonnable et adaptée à la situation qui se présente, vous allez quand même remettre à plus tard. Cette « force » intérieure est impérieuse…
Une part inconsciente
Le besoin, la tâche, l’action à mener existent réellement et un conflit intérieur nous dicte, consciemment ou non, une attitude contraire à ce que nous devrions faire objectivement.
Vécu
Thierry, dont nous parlions ci-dessus, me décrivait son comportement plus en détail :
« J’étais devant mon ordinateur, je commençais à consulter l’appel d’offres. J’entreprenais une recherche sur Internet. Sans 



15


Premiers regards sur vous…


vraiment m’en rendre compte, j’atterrissais sur un réseau social bien connu. Je démarrais une conversation. Je perdais la notion du temps… D’autres fois, toujours prêt à démarrer l’étude de l’appel d’offres, je commençais par appeler un collègue, voire un ami, histoire de me mettre en route… J’agissais ainsi de manière quasi inconsciente… »
Sortir de la procrastination consiste tout d’abord à prendre pleinement conscience de ce mécanisme intérieur. Autrement dit, mieux se connaître soi-même.
Et vous, qu’en pensez-vous ?
« Le plus beau lendemain ne rend pas la veille. » Proverbe chinois.
Premiers regards sur vous…
Pour débuter un travail d’introspection, il n’est pas inutile d’observer les autres. Pourquoi ? Tout simplement parce qu’il est plus facile d’apprendre à reconnaître la procrastination chez les autres. Alors mettez votre chapeau de détective et commencez à enquêter.
Prenez cela comme un jeu. Dans la mesure du possible, 
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1.LA PRISE DE CONSCIENCE 


abstenez-vous de tout jugement. Au contraire, recherchez les critères qui vous permettront d’identifier un mécanisme de procrastination.
Votre champ d’action est immense. Qu’il soit réduit ou étendu, votre entourage va vous éclairer. Prenez votre famille, vos enfants, vos collègues, vos patrons, vos commerçants, vos fournisseurs, vos voisins. Amusez-vous à épier le phénomène.
Au début, des interprétations multiples naîtront de vos observations. Celle qui doit vous intéresser ici, c’est l’identification des étapes clés décrites précédemment.
Ce qu’ils font
✓ Le voisin qui tarde à descendre ses poubelles ou gare systématiquement sa voiture en stationnement gênant…
✓ Le patron qui arrive toujours en retard ou qui demande systématiquement un travail dans l’urgence…
✓ Le compagnon qui ne range pas ses affaires ; l’enfant qui ne fait pas ses devoirs…
Lorsque vous repérez une action qui se reproduit régulièrement, vous pouvez débuter votre collecte d’indices.
✓ Votre voisin laisse-t-il son pare-brise se couvrir de PV ? Abandon provisoire.
✓ Ou, au contraire, court-il après les contractuelles pour négocier ? Retard.
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Premiers regards sur vous…


Observez-vous des nuances dans les comportements ? 
✓ Votre patron, qui est systématiquement en retard, l’est-il en toutes occasions, y compris avec ses clients, ou seulement lorsqu’il s’agit de réunions de groupe ?
✓ Votre enfant reporte-t-il ses devoirs dans toutes les matières ou seulement dans certaines d’entre elles ?
✓ Votre compagnon range-t-il attentivement certaines de ses affaires ou sont-elles toutes dans le plus grand désordre ? A-t-il une logique dans son désordre ?
Vous pouvez faire preuve d’acuité dans vos observations. La notion de détail sera essentielle lorsque vous rechercherez des solutions pour vous-même.
Ce qu’ils disent
Certaines expressions doivent vous alerter comme « j’aurais dû faire cela bien avant », « c’est toujours la même chose ! », « j’ai encore raté… ».
Les expressions de culpabilité autour des habitudes peuvent révéler une attitude de procrastination. 
Mais pas seulement : l’excuse est aussi un excellent révélateur dans les formules telles que « Ce n’est pas de ma faute si les trains sont toujours en retard ! » ou encore « Si je 
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1.LA PRISE DE CONSCIENCE 


ne l’ai pas fait, c’est à cause de… » Qu’est-ce que cela me renvoie ? Quels échos puis-je trouver en moi à toutes ces expressions entendues ? Puis-je à cet instant me dire que je ne procrastine dans aucun domaine ?
Les différents domaines de la procrastination 
Vous pouvez remettre votre chapeau de détective afin d’explorer les contextes plus spécifiques dans lesquels le processus s’exerce. Trois domaines peuvent ainsi être observés à la loupe.
Le domaine personnel
Le rapport à une institution
✓ Vous retardez en permanence le moment de remplir votre déclaration de revenus. 
✓ Sans que cela soit un problème d’argent, vous oubliez systématiquement de payer votre loyer à temps, quitte à régler des pénalités. 
✓ Vous ne payez vos amendes que lorsque l’huissier se présente à votre porte.
✓ Vous retardez le plus possible le moment de vous confronter à une administration ou à un fournisseur 
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Les différents domaines de la procrastination 


institutionnel qui a commis une erreur ou occasionné un désagrément non justifié.
✓ Vous laissez systématiquement tomber les recours en cas de désaccord avec une institution.
L’un des premiers rapports à l’institution, dont nous avons fréquemment le souvenir, est l’école.
C’est un lieu où nous devons accomplir un certain nombre de tâches et respecter des règles de conduite. L’école a de nombreuses fonctions comme l’apprentissage de la connaissance, du rapport aux autres et au groupe. C’est ici que nous allons faire l’expérience d’une autorité nouvelle, différente de celle des parents. Pour un enfant, l’école est le lieu de nouveaux rapports : avec le professeur, le directeur d’établissement, les surveillants, la cantine, etc. Cet ensemble, un peu flou, incarne notre première image de l’institution.
Nous allons nous adapter à ce nouveau cadre en développant des comportements multiples : de résistance, de soumission, de créativité, de jeux, de communication. Parmi eux, certains se reproduiront en nous dans certaines circonstances. Par exemple, une mauvaise note peut conduire l’enfant à retarder sa divulgation auprès de ses parents ; à l’âge adulte, il fera de même lors de sa déclaration de revenus. Avec dans les deux cas, une similitude de double sanction (dispute des parents et pénalités fiscales).
Quelques questions auxquelles vous pourriez essayer de répondre :
✓ Que représente symboliquement pour vous l’institution ?
✓ Dans quelle circonstance vous rebellez-vous facilement 
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1.LA PRISE DE CONSCIENCE 


ou, au contraire, vous soumettez-vous à l’institution ?
✓ Vous souvenez-vous de certaines difficultés précises dans votre expérience scolaire ? Quel comportement avez-vous développé ?
Si vous prenez conscience que vous reproduisez certains comportements, l’enquête avance !
L’argent
Au-delà de sa fonction première, l’argent entretient un lien étroit avec le sentiment de pouvoir et de liberté. Mais vous pouvez aussi examiner votre rapport à l’argent sous l’angle de la procrastination.
Par exemple, vous tardez à rembourser ou à payer qui que ce soit, institutions, amis, proches, commerçants. Sous la forme d’oublis fréquents, sans volonté délibérée, ce phénomène dégrade vos relations. Vous vous dites : « La prochaine fois, j’y prêterai attention… »
Au contraire, vous remettez systématiquement au lendemain le fait de mettre de côté, de créer une réserve de sécurité et de faire régulièrement vos comptes. Autrement dit, vous dépensez sans compter, au risque de toujours vous trouver dans une situation stressante.
Quelles émotions vous relient à l’argent ?
En dépensant, en économisant, nous pouvons éprouver un sentiment plus ou moins exaltant de pouvoir, de contrôle sur les événements, sur notre propre vie, voire sur celle des autres. À l’inverse, nous pouvons ressentir un 
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Les différents domaines de la procrastination 


sentiment inconfortable de dépendance, de détresse ou de soumission auquel nous allons chercher à nous soustraire.
Vécu
Laura me consulte pour un problème professionnel. Ses collègues et sa hiérarchie se sont ligués contre elle et l’ont, peu à peu, isolée. Elle ne considère pas que son attitude puisse être en cause.
À deux reprises, elle a oublié son chéquier et je lui propose de travailler sur le thème de l’argent. 
Au cours de la séance, elle découvre que, sans le vouloir, elle souhaitait exercer une forme de pression sur moi. L’argent est souvent au cœur de ses relations, sous forme de mini-emprunts incessants. Elle satisfait ainsi son besoin irrépressible de dominer les autres pour avoir le sentiment d’exister. C’est ainsi que ses relations professionnelles se dégradent fréquemment et rapidement.
La relation à l’autre
Qu’il s’agisse de notre couple, de nos enfants, de nos amis, nos relations les plus proches constituent des points de repère et des points de repli lorsque notre environnement se fragilise. 
Par exemple, perdre son emploi constitue une perte de jalons sociaux qui fragilise l’estime de soi. Dans un tel contexte, pouvoir se tourner vers des appuis sûrs peut 
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1.LA PRISE DE CONSCIENCE 


nous aider à retrouver confiance.
Le temps ou plutôt la qualité de la relation que nous instaurons avec nos enfants construit celle que nous aurons avec eux lors de leur adolescence et de leur vie d’adulte.
Vécu
Bernard est ingénieur, il a 47 ans. Sa fille de 17 ans a coupé tout contact avec lui.
Lors du divorce, il y a huit ans, Bernard était fort occupé. Sa fille, alors âgée de 9 ans, était présente en alternance une semaine sur deux.
Le train de vie de Bernard l’obligeait à travailler le soir en plus de sa journée. Son enfant était alors régulièrement déposée chez sa grand-mère.
À cette époque, la petite exprimait le besoin de voir son père. Bernard avait entendu les demandes de sa fille mais reportait sans cesse les moments de présence et de com-munication avec elle.
Bernard exprime ses remords d’avoir préféré le confort de sa vie d’alors à la construction d’une relation de qualité avec son enfant…
La qualité d’une relation s’entretient par des mots et par des gestes. Nous en sommes tous plus ou moins conscients. Pourtant, que ce soit par confort, par pudeur ou pour toute autre raison, nous avons tous une bonne raison de reporter ces marques d’affection.
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