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1. COMPRENDRE LA


PROCRASTINATION


Fâcheuse tendance à reporter au lendemain (ou à jamais) ce que l’on peut faire le jour même, la procrastination est un fléau pour qui aimerait (se mettre à) écrire.


Ce terme, né du latin pro (« en avant ») et crastinus (« du lendemain »), est entré dans le langage courant il y a quelques années, mais beaucoup pensent encore, à tort, qu’un·e « retardataire chronique » est quelqu’un qui ne fait rien. (Un·e fainéant·e, n’ayons pas peur des mots, c’est précisément le domaine qui nous intéresse ici.)


Écrire, c’est maîtriser certaines bases fondamentales, à commencer par le contraire de la procrastination. Écrire, c’est agir. C’est trouver la motivation nécessaire pour alimenter la machine. C’est se constituer une boîte à outils anti procrastination. À vous de voir si vous voulez puiser dans des applications, des logiciels ou des bloqueurs de réseaux sociaux ; si vous voulez tester l’écriture sur papier, loin des écrans et de la tentation d’Internet (même si ce n’est pas forcément pratique quand on a une recherche à faire, de dernière minute ou non), mais, toujours, interrogez votre motivation avant de vous lancer. Toujours, demandez-vous si vous êtes prêt·e à aller jusqu’au bout, à essayer, à prendre le temps. De même, voyez en fonction de vos aptitudes et connaissances. Par exemple, si écrire sur un sujet qui nécessite beaucoup de recherches est enrichissant, il faut compter un temps supplémentaire pour réunir et parcourir la documentation nécessaire.


Écrire, c’est aller au-devant de ses angoisses et ne pas se laisser impressionner par la quantité de travail à fournir. Mais, en toute honnêteté, écrire, c’est aussi procrastiner. Parfois. Oui, la procrastination a du bon, mais, comme pour les chocolats, il ne faut pas en abuser. (C’est plus pratique quand elle ne découle pas d’une piètre estime de soi, je vous le concède.)


Cette première partie dédiée à la procrastination explorera ses sources, multiples, ses mécanismes et automatismes. Elle décortiquera ses procédés et vous permettra, je l’espère, de les anticiper, si ce n’est vous en débarrasser.


Plus que remettre au lendemain une tâche que l’on peut accomplir le jour même, la procrastination consiste à reporter une tâche précise, généralement problématique. Procrastiner n’est donc pas ne rien faire. Procrastiner ne revient pas à passer le plus clair de son temps sur les réseaux sociaux, par exemple. Tout à coup, on a juste cinq mille choses à faire histoire d’éviter le problème, plutôt que le régler.


La procrastination, comme ça, n’a l’air de rien, mais elle peut réduire à néant de beaux efforts. Par ailleurs, elle peut cacher d’autres sources qu’un bête manque de motivation.


Au chapitre des causes de la procrastination, nous pouvons citer :




	le manque de motivation


	le manque de concentration ou la difficulté à se concentrer


	l’absence d’organisation ou une organisation qui ne correspond pas (ou plus) à l’auteur·rice


	une mauvaise gestion du temps


	un manque, voire une absence, de l’estime de soi (légitimité, syndrome de l’imposteur)


	la peur de l’échec.





Afin de lutter contre la procrastination, il convient d’en déterminer la ou les causes.


Exercice n o 1 :


Avant de vraiment entrer dans le vif du sujet, je vous propose une petite série de questions destinée à vous interroger sur la ou les causes de votre procrastination :




	estimez-vous avoir mieux à faire qu’écrire ? Quoi, par exemple ?


	Vous découragez-vous rapidement ? Si oui, à quelle fréquence ?


	Qu’en est-il de vos projets ? Les menez-vous à terme ? Si oui, à quelle fréquence ?


	Quelque chose vous gêne-t-il dans l’acte d’écrire ?


	Parvenez-vous à une organisation qui vous satisfait ? (Sur une échelle d’un à cinq.)


	Combien de temps allouez-vous à l’écriture par semaine ? Combien de temps allouez-vous à l’écriture par semaine et par rapport aux autres activités ? pouvez-vous faire mieux ? Pourquoi ?





Selon ce que vous aurez répondu, vous pourrez déterminer vos priorités et vous fixer des objectifs pour lutter efficacement contre la procrastination. S’il est un procédé qui ne fera pas ses preuves, ni sur vous ni sur quiconque, c’est de vouloir tout faire en même temps, sans chercher à se comprendre.


Je vous invite donc à répondre sérieusement aux questions avant de passer au prochain chapitre.


Exercice n o 2 :


Vous avez répondu aux cinq questions précédentes, donc, normalement, vous y voyez un peu plus clair, maintenant. À ce titre, je mets un nouvel exercice à votre disposition : il consiste à trouver vos propres solutions ou, au moins, vos propres pistes pour lutter contre la procrastination.


L’idéal serait d’y revenir à intervalles réguliers pour y ajouter de nouveaux éléments, et, surtout, observer votre progression et votre compréhension de vos habitudes, bonnes ou mauvaises.


Procédez exactement comme vous le souhaitez, choisissez les intervalles qui vous arrangent... Cet exercice n’est pas une contrainte, alors, voyez-le comme un coup de pouce !




2. PROCRASTINATION ET


MOTIVATION


Écriture et motivation cohabitent. L’une influencera l’autre, pas à parts égales, mais chacune permettra à l’autre d’exister.


La motivation amène à l’écriture. La vue du travail accompli nourrit la motivation.


Les deux se bâtissent petit à petit – un peu chaque jour, vous diront certain·e·s, mais ça ne fonctionne pas sur tout le monde, sachez-le. Tant que vous n’écrivez pas une fois par mois en espérant progresser, l’écriture ne vous décevra pas. Si, en revanche, vous escomptez vous améliorer, il va sans dire qu’une écriture régulière est nécessaire, mais « régulière » n’est pas « tous les jours ». (J’y reviens dans le chapitre 6.)


La production dépend de l’écriture, qui, elle-même, dépend de la motivation. Sans motivation, point d’écriture, et, point de travail accompli, point de motivation à puiser dans ce résultat.


Écrire, c’est aussi se remettre en question.


Si écriture et motivation se complètent, la seconde est celle qui se manifeste dès le début du processus créatif. D’elle découle l’envie d’écrire, se développe l’intérêt pour une histoire, pour ses personnages, son atmosphère…


Quand la motivation est au point mort, il faut la relancer. C’est plus facile à dire qu’à faire, mais il existe des procédés qui peuvent aider.


Je ne suis pas pour une routine vaille que vaille, car les rouages de l’esprit sont trop complexes, je pense, pour se limiter à une succession de tâches toujours identiques. Certaines personnes s’ennuient dans une routine, car elles préfèrent avancer au jour le jour, ce qui ne les empêche pas de progresser. Bien au contraire, puisqu’elles fonctionnent selon un procédé qui leur convient.


Écrire, ce n’est pas toujours s’engoncer dans une routine. Néanmoins, instaurer une routine peut avoir un côté réconfortant. On a, ainsi, l’impression de savoir où l’on va et de contrôler le processus. La routine permet aussi de renouer avec les habitudes (les bonnes comme les mauvaises) et procure la sensation de se retrouver, de se réapproprier ses propres marques.


Exercice n o 3 :


Pour apprendre à mieux faire connaissance avec vous-même, répondez aux questions suivantes :




	Avez-vous réellement envie d’écrire ? De vous y remettre ?


	Qu’est-ce qui cloche dans votre volonté ? Est-ce un manque de temps ? Est-ce un manque réel de temps ou procrastinez-vous beaucoup ? Trop ? En avez-vous conscience ? Vous êtes-vous seulement posé la question ?


	Vous posez-vous les bonnes questions ?


	Qu’est-ce qui freine votre motivation ?





Essayez de répondre en restant læ plus objectif·ve possible. Voyez si vous pouvez déterminer les causes de votre manque ou absence de motivation. Sont-elles physiques (fatigue), liées à l’état d’esprit (estime de soi, syndrome de l’imposteur...) ou temporelles ?




3. PROCRASTINATION ET


CONCENTRATION


Beaucoup s’accordent à dire que le monde hyperconnecté dans lequel nous vivons ne facilite pas la tâche à celleux qui rencontrent des difficultés de concentration.


Le smartphone qui « bloup » ou « clong » à longueur de temps pour transmettre des notifications à son·a propriétaire, les applications – toujours plus nombreuses – pour partager ses lectures, ses séries télé visionnées et toutes les autres ont tendance à arracher à leurs occupations les moins concentré·e·s d’entre nous.


Si la procrastination est souvent affaire de motivation en berne, elle peut aussi résulter d’un manque de concentration. (Qui, elle-même, découle d’autres causes : fatigue, stress, Internet...) Un monde hyperconnecté n’est pourtant pas la cause à tous les manques de concentration. Ça, c’est l’excuse que beaucoup mettent en avant sans chercher à comprendre les motifs de leur procrastination.


La concentration est essentielle pour (espérer) atteindre ses objectifs, à condition de les avoir clairement définis, de prévoir une plage horaire suffisante et de ne faire qu’une chose à la fois.


Une To-Do List trop chargée exercera l’effet inverse sur une concentration difficile. La pression engendrée par le nombre de tâches conduira à vouloir tout mener de front, le plus vite possible, auquel cas aucune des trois conditions propices à une bonne concentration ne sera remplie :




	des objectifs clairement définis


	une plage horaire suffisante


	ne faire qu’une chose à la fois.





C’est, notamment, la raison pour laquelle j’ai fini par opter pour des To-Do Lists quotidiennes, plutôt qu’hebdomadaires : arriver à des objectifs clairement définis. (En plus d’allouer à mes tâches des créneaux plus stricts et mieux aménagés.)


Pour ma part, je dresse ma ou mes listes chaque matin, avant d’attaquer le travail. (Avant, je remplissais mon Bullet Journal le soir, mais ça avait tendance à augmenter mon temps d’endormissement parce que je ne pouvais pas m’empêcher de réfléchir aux tâches du lendemain.)


En le remplissant le matin, non seulement, je commence en douceur, mais j’en profite aussi pour planifier selon ma motivation pour une tâche précise. (Généralement, j’écris le matin et corrige l’après-midi, mais il m’arrive de préférer corriger le matin pour me débarrasser du plus pénible.)


Si vous savez quel(s) objectif(s) vous souhaitez atteindre, vous pourrez tout mettre en œuvre pour y parvenir.


Soyez précis·e quant aux tâches à accomplir. Concentrez-vous sur une tâche prévue, sans imaginer ce qu’il pourrait arriver de catastrophique ni essayer de prévoir ce qu’il se passera si X ou si Y.


Se concentrer sur une tâche implique, évidemment, de laisser smartphone et autres distractions de côté. (On range son livre, celleux du fond, je vous vois !) Si vous pouvez vous passer d’Internet et de votre ordinateur pour ladite tâche, vous pouvez essayer de travailler sur papier.


Enfin, si vous savez ne pas être capable de rester concentré·e plus d’une demi-heure, ne prévoyez pas des sessions de travail de quarante-cinq minutes.


Prévoir une plage horaire suffisante permet d’appréhender une tâche sans pression. (Je rappelle que, chez certaines personnes – dont je ne fais pas partie –, le stress accroît le manque de concentration.)


Prévoir une plage horaire suffisante est un procédé simple qui fera pleinement ses preuves si vous aménagez des créneaux optimaux. Si vous êtes plutôt du soir et que vous vous attelez à l’écriture le matin, alors que vos réveils sont difficiles et que vous prenez les transports en commun, vous ne mettez pas toutes les chances de votre côté :




	vous écrivez dans un état de fatigue plus ou moins prononcé et n’avez pas tout à fait les sens en alerte pour une bonne session d’écriture (pire, à terme, vous risquez d’associer l’écriture à une activité désagréable)


	écrire dans les transports en commun n’est pas toujours la bonne solution, bien qu’elle fonctionne pour cer-tain·e·s : le bruit, la peur de louper son arrêt ou l’impression que quelqu’un lit par-dessus votre épaule sont autant de facteurs qui altèrent la concentration.





Surtout, prévoyez des pauses suffisamment longues et nombreuses !


Ne faire qu’une chose à la fois implique de ne penser qu’à une chose à la fois, et, donc, de réduire le stress pour accroître la concentration. (Du moins, je vous le souhaite !)


Tout le monde n’est pas fait pour accomplir deux tâches en même temps, et, de toute façon, l’écriture est un art délicat qui nécessite une pleine concentration. Moi-même, qui ne suis absolument pas monotâche, je mets de côté tout ce qui ne concerne pas mon boulot en cours pour éviter, notamment, de mélanger deux projets et me demander pourquoi j’ai l’impression d’avoir déjà utilisé telle ou telle expression aujourd’hui.


Mais, je vous l’accorde, les points que je viens de soulever relèvent essentiellement de ce qui peut être plus ou moins facilement modifié, adapté.


D’autres causes au manque de concentration se révèlent plus vicieuses, comme une faible estime de soi, une sensation de perte de temps ou le syndrome de la page blanche. (La liste n’est pas exhaustive.)


Parfois, le manque de concentration résulte d’un blocage plus intime.


Écrire, c’est un peu expérimenter nos propres sentiments. On n’est pas tou·te·s prêt·e·s à céder une part de nous dans un manuscrit.


Imaginer une scène, pour un·e auteur·rice, c’est la vivre, avec ce que cela implique d’émotions, de réactions... Elle rappellera parfois une expérience vécue, bonne ou mauvaise, ravivera des défaites et des blessures. C’est très intime. On n’a pas toujours envie de parler de soi, de franchir la limite, très ténue, entre soi-même et ses personnages.


Le rapport auteur·rice/personnages, par l’intimité qui en découle, peut générer un blocage : la page blanche.


Plein d’éléments ou événements peuvent déclencher un syndrome de la page blanche, mais je suis à peu près sûre qu’il y a un lien avec cette intimité.


Pourtant, le syndrome de la page blanche n’est pas une fatalité, et s’en alarmer sans raison peut, justement, amener au néant tant redouté.


Le syndrome de la page blanche n’empêche pas d’atteindre ses objectifs. Je m’explique : le syndrome de la page blanche, c’est de ne pas réussir à coucher sur papier ses idées, que l’auteur·rice trouvera systématiquement mauvaises, mais :




	le syndrome de la page blanche n’empêche pas d’avoir des idées, puisque le problème réside, la plupart du temps, dans le jugement qu’on leur porte


	c’est le fait d’avoir un but à atteindre qui aura tendance à repousser le syndrome de la page blanche, puisque la « pensée positive » stimulera la concentration.





Par ailleurs, prendre le temps et ne pas forcer peut, dans certains cas, vous ramener à une écriture plus naturelle.


De nombreuses méthodes existent pour accroître sa concentration. Certaines se basent sur l’outil, plutôt que l’esprit, d’autres misent sur des habitudes ou, au contraire, un changement d’habitudes.


Au-delà des techniques et outils, pensez à votre état d’esprit. L’idéal, le réel et le pessimisme sont très différents et influencent cet état d’esprit.


Quand on se fixe un objectif, on aimerait que tout se déroule très bien. Dans l’idéal, c’est ce qui arrive. Dans l’absolu, la réalité nous rattrape bien souvent. (La vilaine !) En ce sens, il est important de faire la part des choses pour tendre, non plus, vers ce qui serait idéal, mais, plutôt, vers ce qui serait pour le mieux dans le meilleur des mondes possibles. Et, il appartient à chacun·e de se créer cet idéal.


Voyez cet idéal comme une bulle confortable, que vous entretiendriez en restant à l’écoute de toi-même.


Peu importe le sens que, vous, vous donnez à « confortable ». Il s’agit d’une manière de ne pas vous négliger, où vos objectifs resteraient prioritaires, mais sauraient s’effacer au besoin sans que ça devienne une mauvaise habitude.


Les imprévus existent. La fatigue existe. Le manque de motivation existe. Essayer d’atteindre vos objectifs sans en tenir compte, en vous fixant sur l’idéal, plutôt que sur le réel – dont vous dépendez, dont nous dépendons tou·te·s –, est peine perdue d’avance. L’idéal déçoit de par sa nature à ignorer le réel.


Et, vous, dans tout ça, plutôt idéaliste ou réaliste ? Pessimiste, peut-être ? Et vous faites passer ton pessimisme pour du réalisme ? Vous vous dites que, en vous attendant au pire, c’est une façon de mieux savourer une bonne nouvelle ? Évidemment, vous vous doutez de ce qui va suivre : être pessimiste n’équivaut pas à être réaliste.


Considérer vos objectifs à travers le prisme du pessimisme vous dévalue par rapport à vos objectifs.


Si votre concentration a tendance à se barrer aux Maldives, je ne saurais que trop vous conseiller de la lâcher pendant une durée déterminée, plutôt que forcer sur la bride. Donnez à votre dissipation tout ce qu’elle veut pendant x temps, puis passez aux choses sérieuses. Ou le contraire. Personnellement, je lui accorde une demi-journée à une journée chaque semaine pour pouvoir me vider la tête.


Se détacher de son texte permet une approche différente. J’appelle ça « relativiser l’écriture ». Par ailleurs, prendre de la hauteur, puis analyser permet un formidable travail sur soi. Pour espérer lutter contre sa procrastination, il faut la comprendre, et ceci passe par se comprendre soi-même. (Eh oui, encore.)
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