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    Aujourd’hui, j’arrête

    de tout remettre à demain
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    Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles

    que nous ne les faisons pas…

    C’est parce que nous ne les faisons pas

    qu’elles nous paraissent difficiles.

  


  
    Introduction


    
Mais d’abord qu’est-ce que la procrastination ? Une manie ? Une maladie ? Un « défaut » ? Une déviance ? Un trouble ? Ou quoi d’autre encore ? Nous définirons la procrastination de façon simple et précise afin de mieux la comprendre et par conséquent de mieux la combattre…


    Faites-vous partie des gens qui reportent ou repoussent indéfiniment leurs obligations ? La réponse est OUI. Comment puis-je le savoir ? Tout simplement parce que tous les êtres humains le font… plus ou moins. Et si vous lisez ce livre, c’est que vous êtes plus concerné que les autres par cet étrange comportement.


    La question est donc plutôt de savoir dans quelle mesure et dans quels domaines vous avez tendance à procrastiner ? Vous pourrez le découvrir en faisant les petits tests de la première partie. Cela devrait vous aider à comprendre et à relativiser.


    Ensuite, vous pourrez continuer votre investigation en recherchant les causes de votre procrastination. Elles sont multiples et nombreuses, mais toutes ne vous concernent pas forcément. Pourquoi procrastinez-vous ? En découvrant les causes de votre procrastination, vous progressez encore d’un pas supplémentaire et reprenez un peu plus le contrôle de votre vie…


    Ce n’est qu’après avoir inventorié et carto-graphié vos raisons de procrastiner que vous pourrez vous atteler à la question suivante, la question centrale, celle pour laquelle vous lisez ce livre : comment arrêter de procrastiner ? Ou du moins comment diminuer cette tendance un peu gênante, voire destructrice ?


    Vous découvrirez certainement des solutions que vous avez déjà essayées (avec plus ou moins de succès) et d’autres auxquelles vous n’avez jamais pensé. Libre à vous de piocher ensuite dans cette boîte à outils et de les expérimenter à votre guise…


    Dans le domaine du développement personnel et spirituel, les solutions sont rarement universelles. C’est plutôt à chacun de construire son parcours de solutions en fonction de son profil et de ses causes. Cela n’empêche pas de partager un fil conducteur à la fois psychologique et spirituel…


    Quel rapport peut-il y avoir entre la procrastination et la spiritualité ? Si l’on entend par spiritualité le chemin qui nous mène de l’ego à l’Amour, alors la spiritualité est sans doute un axe de solution très pertinent. Et cela quelle que soit la religion que l’on pratique.


    Pour finir (cette introduction), vous découvrirez sans doute avec étonnement que les causes et les solutions touchent à presque tous nos comportements et difficultés. La procrastination, tel un parasite, se nourrit en effet de toutes vos failles, blessures et autres carences. La bonne nouvelle, c’est qu’en travaillant chacune de ces carences vous l’affaiblissez un peu plus et vice versa : diminuer votre tendance à la procrastination vous oblige à vous développer dans beaucoup d’autres domaines…
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    Définition


    La procrastination est une tendance générale à différer consciemment vos obligations.


    
◯une tendance générale : si vous remettez au lendemain une chose de temps en temps, ce n’est pas de la procrastination : une hirondelle ne fait pas le printemps…


    
◯à différer : à remettre à plus tard, ce qui n’a rien à voir avec le fait de tout commencer et de ne rien finir… qui relève plutôt de la dispersion (incapacité à choisir, à finir et à assumer). Mais parfois (chez certaines personnes, dans certaines situations), procrastination et dispersion peuvent se juxtaposer (elles ne sont pas incompatibles).


    
◯consciemment : car si vous oubliez de finir quelque chose, ce n’est pas de la procrastination, juste… un oubli, c’est-à-dire un problème de mémoire ou d’organisation !


    
◯vos obligations : ce sont des actions que vous pensez devoir faire. Ces obligations sont de deux types : extérieures ou intérieures.


    –les obligations extérieures vous sont imposées par les autres : payer vos impôts, arriver à l’heure à un rendez-vous, faire un travail pour quelqu’un, etc.


    –les obligations intérieures découlent de vos choix et décisions : faire du sport (pour maigrir ou aller mieux), arrêter de fumer, ranger ou nettoyer votre domicile (pour vous sentir mieux et donner une meilleure image de vous), suivre une formation (pour progresser et/ou changer de poste), etc.


    Si vous pensez, au contraire, que ce n’est pas à vous de le faire, ce n’est pas de la procrastination non plus. Vous êtes peut-être victime d’une manipulation (par exemple, quelqu’un essaie de vous faire faire quelque chose à sa place).


    Questions


    La procrastination est-elle « pathologique » ?


    Qu’est-ce qu’une pathologie ? C’est un trouble, un dérèglement, un déséquilibre, un dysfonctionnement, un mécanisme négatif qui s’impose à la personnalité et qui occasionne une souffrance (à soi ou aux autres). De ce point de vue, la procrastination est bien pathologique, car :


    
◯elle occasionne effectivement une souffrance.


    
◯elle s’accompagne d’un conflit interne (je devrais/je n’ai pas envie) et/ou externe (tu devrais/je n’ai pas envie).


    
◯elle est subie et non choisie (je voudrais bien le faire, mais je n’y arrive pas, je n’en ai pas la force).


    
Conclusion : la procrastination est bien une tendance « pathologique » de la personnalité, une incapacité à réaliser ses obligations ou ses projets.


    La procrastination est-elle « nuisible » ?


    Pourquoi devriez-vous arrêter de procrastiner ? Connaissez-vous les bénéfices de la procrastination ? Faites ce mini-test pour découvrir quelles sont les raisons qui vous poussent à reporter et vous empêchent de réaliser vos desseins. Cochez les bénéfices qui vous concernent :


    
▢Prendre du plaisir ou du bon temps


    
▢Éviter ou différer un effort


    
▢Économiser votre énergie


    
▢Éviter de vous confronter à la réalité


    
▢Ménager votre ego


    
▢Laisser les « faux problèmes » se régler par eux-mêmes


    
▢Laisser les autres régler les (vos ?) problèmes


    
▢Gagner du temps


    
▢Laisser « la nuit vous porter conseil »


    
▢Autre : ......................................................................................................


    Connaissez-vous les coûts de la procrastination ?


    
◯Vous n’avez rien réglé


    
◯Le problème devient de plus en plus lourd, plus complexe, plus difficile à gérer


    
◯Votre marge de manœuvre (temps) diminue


    
◯Votre liberté diminue


    
◯Votre confiance en vous diminue


    
◯Votre intégrité (capacité à respecter vos engagements) diminue


    
◯La confiance des autres en vous diminue (voire disparaît)


    
◯Votre stress/anxiété augmente


    
◯Autre : ................................................................................................
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Pour le savoir, répondez sincèrement et spontanément aux différentes questions. Cochez la lettre (A, B, C) correspondant aux réponses qui vous concernent. Si aucune réponse ne vous convient, cherchez une réponse équivalente dans votre vie ou demandez à l’un de vos proches (famille, ami, collègue, etc.).


    1)Vous êtes fatigué à l’idée de…


    
[image: Images]faire votre déclaration d’impôt


    
[image: Images]clarifier un malentendu avec votre voisin


    
[image: Images]demander une augmentation


    2)Vous repoussez depuis des jours…


    
[image: Images]le rangement de votre bureau ou chambre


    
[image: Images]un appel important à passer


    
[image: Images]un bilan de compétences


    3)Vous avez pris la résolution de…


    
[image: Images]vider votre cave, grenier ou garage


    
[image: Images]fêter tous les anniversaires de vos proches


    
[image: Images]suivre une formation


    4)Vous n’osez pas…
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[image: Images]quitter votre conjoint ou vous déclarer


    
[image: Images]changer de job


    5)Vous repoussez…


    
[image: Images]un examen médical nécessaire


    
[image: Images]une confrontation familiale


    
[image: Images]une décision difficile (licenciement ?)


    6)Vous avez décidé de…
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