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Introduction
Si vous remettez toujours tout à plus tard, que cela vous fait culpabiliser, et que vous voulez changer, cet ouvrage est pour vous. Vous saurez tout des mécanismes qui entretiennent votre tendance à procrastiner, pour mieux les analyser et apprendre à ne plus y succomber. 
Comme le dit si bien ce proverbe russe : «Tomber est permis… Se relever est ordonné ! » Cet ouvrage est un outil à destination des procrastinateurs et perfectionnistes de l’extrême qui vous fera voir de quelle façon vous tombez et qui vous livrera des clés pour vous relever. 
Il est une incitation à ne plus perdre de temps et à oser. Il vous livrera une multitude de conseils pour acquérir une réelle motivation et décupler votre efficacité. 
Découvrez sans plus attendre ces techniques qui feront de vous une personne déterminée. Bientôt, vous ne trouverez pas qu’il est difficile de réussir, mais qu’il est difficile d’arrêter d’essayer. Parce que, au bout du compte, vous verrez, ça marche ! Et vous réaliserez alors, avec joie et confiance, vos petites activités du quotidien comme vos grands projets de vie. 
N’oubliez pas, « Là où se trouve une volonté, il existe un chemin »[1].








Un point sur la situation :
Identifier, analyser, comprendre la procrastination et l’ensemble des éléments qui vous freinent
La procrastination, définition
J’aurais beau avoir une mémoire gargantuesque, un cerveau brillant, des capacités monumentales, s’il me manque l’envie, la motivation, la faculté à me mettre au travail, cela ne me sert à rien. 
Et oui, la procrastination fait son œuvre … afin que vous ne fassiez pas la vôtre. 
Les symptômes du procrastinateur
Le procrastinateur développe plusieurs symptômes. Le terme n’est pas anodin, il s’agit bien d’une affection, une maladie. Oh, certes, elle ne vous tuera pas. Elle vous fera seulement passer à côté de votre vie. Ce n’est pas grand chose.
Remettre à plus tard …
Le premier signe à repérer est cette fâcheuse tendance à toujours tout remettre à plus tard, qu’il s’agisse de votre travail, des activités liées à votre métier, ou des tâches (ou corvées, c’est selon) de la vie quotidienne telles que le ménage, les courses, le repassage, etc. Vous reportez indéfiniment, la motivation ne vient pas, la concentration, elle, ne reste pas ; et, au fur et à mesure que vous repoussez votre travail, la culpabilité s’accroit. Il faut dire que si vous ne vous êtes pas investis tout de suite dans votre tâche, c’est parce qu’il est plus amusant de traîner sur Internet, de se laisser guider d’articles en réseau social, de quizz en jeu. Parce que oui, tout plutôt que de faire ce que je dois faire. Et puis, je m’évade, une idée en chasse une autre, un projet se dessine, les contours d’un rêve… qui ne restera qu’un rêve ! Parce que vous ne trouverez jamais le temps de le réaliser. Ce qui vous caractérise, c’est votre incapacité à rester engagé sur une activité ou une idée. Il y en a toujours une meilleure, une plus facile, et donc forcément plus attirante qui vous fait changer d’orientation.
Néanmoins, reconnaissons-le, vous faites votre travail, souvent bien, parfois légèrement bâclé, toujours au dernier moment, à la dernière minute. Vous le rendez à la dernière seconde. 
Vous vous êtes reconnus ? Au moins partiellement ? Ce n’est pas normal, mais c’est fréquent. Beaucoup d’entre nous souffrent ou ont souffert de la procrastination. Sans plus attendre, définissons clairement ce gros mot : la procrastination est la tendance pathologique à tout différer, à tout remettre au lendemain. Elle se manifeste généralement dans tous les aspects de votre vie, c’est-à-dire, aussi bien sur le plan professionnel que personnel.
Dans votre vie quotidienne, c’est elle qui insidieusement vous empêche de vous mettre au russe (parce que cela nécessite trop de temps, et c’est compliqué, il faut réapprendre un alphabet, la grammaire est vraiment différente du français), d’organiser ce voyage en Australie (parce que c’est loin, et tout ce temps passé dans l’avion, c’est épouvantable). Vous avez acheté des brocolis parce que vous voulez vous mettre au régime (cette fois-ci, vraiment, vous allez le faire !) mais vous les avez mis à la poubelle quand ils ont commencé à moisir dans le bac à légume du frigo (vous les aviez oublié… tout comme votre régime). Ce n’est pas grave, vous regardez la pile de courrier et constatez que votre tante vous a envoyé le dernier livre qu’elle a adoré. Vous êtes ravi et enthousiaste, vous allez le commencer tout de suite. Mais 10 pages plus loin, vous vous sentez fatigué et le posez dans votre bibliothèque. Une très belle et très grande bibliothèque qui regorge de livre que vous n’avez jamais lus, au mieux vous les avez feuilletés.
Vous allez vous mettre à ce rapport, parce que vous avez 2 semaines pour le boucler avant délibération du conseil d’administration. Vous y pensez longuement tous les jours. Cela ne veut pas dire pour autant que vous y travaillez, au contraire. Le stress commence à monter. Vous auriez du vous y mettre il y a 8 jours déjà, mais bon, là, maintenant, nous n’en sommes plus à une journée près. Demain, vous vous y mettez. Finalement, vous le rendrez le jour J, bâclé, il vous aura coûté quelques nuits blanches, de longues migraines et beaucoup de café. Et vous vous êtes jurés de ne plus jamais recommencer ! Un dossier arrive sur votre bureau. Vous l’ouvrez, et le refermez car avant, vous avez votre boîte mail à consulter, votre page Facebook aussi, et il y a également votre cousine que vous devez appeler. D’ailleurs, vous avez faim, donc vous prenez votre téléphone et composez son numéro en vous rendant au distributeur pour acheter une barre chocolatée.
 En dépit de votre petite voix intérieure 
Pourtant, souvent, très souvent, une petite voix intérieure vous recommande de s’y mettre et de ne pas abandonner. Pour se donner du courage, très fréquemment, on se parle à soi-même dans de tels moments. Avant de commencer une activité, vous vous dites « Allez, vas-y, tu vas y arriver ! », puis, lorsque vous abandonner, cela donne « Mais allez, ne lâche pas ! Si tu arrêtes maintenant, tu ne feras plus rien au moins jusqu'à demain. Et tu le sais très bien ! ».
Cette petite voix moralisatrice, votre bonne conscience qui cherche à s’exprimer et à vous entraîner vous adresse tous ces petits messages que vous connaissez bien : « Il faut que je fasse ceci. Je devrais faire cela. Et puis, je dois absolument faire ça ». Hélas, au-delà de la parole, il y a les actes, et si la petite voix intérieure est consciencieuse, vous, vous l’êtes peut-être moins. Ce n’est pas cependant une fatalité. Les techniques détaillées dans ce livre vous permettront de reprendre pied. 
 De lourdes conséquences
La procrastination a de lourdes conséquences sur votre vie.
Des devoirs pesants 
L’une d’entre elle, et qui n’est pas des moindres, c’est cette impression de vivre une vie faite de devoirs pesants, de poids sur vos épaules qui s’accumulent, ce sentiment de ne jamais réussir à sortir vraiment la tête de l’eau. Il y a « toutes ces choses à faire absolument ». Peut-être même avez-vous votre « To Do List » (que vous mettez plus de temps à rédiger qu’à mettre en œuvre) indiquant toutes les tâches de la journée à exécuter : celles que l’on vous impose et celle que vous vous imposez à vous-même. Plus question ici de liberté, vous étouffez devant ce recensement des devoirs à accomplir. Pour ne plus y penser et relâcher la pression, vous vous installer devant la télévision, sans en avoir vraiment envie, sans en avoir vraiment besoin au fond.
Peu importe l’échappatoire que vous trouverez, la procrastination conduit toujours à la même situation : vous n’avancez pas, ni dans votre travail, ni dans vos projets personnels, et vous vous en voulez terriblement.
Une frustration grandissante
Cette culpabilité dévastatrice s’accompagne d’une frustration grandissante. Vous savez parfaitement que vous êtes capable du meilleur, que vous pouvez faire de grandes choses. Mais pas lorsque vous vous sentez obligés de le faire, pas lorsque cette chose vous apparaît comme imposée, dictée, ordonnée. Dans ce cas, la frustration apparaît, croît, monte. Vous ressentez constamment le devoir de faire des choses, vous ne le supportez pas, et, pour retrouver votre liberté, vous vous adonnez à des loisirs que vous faites pourtant en culpabilisant. En effet, vous devriez être en train de travailler. Cette situation pourra même être vécue avec beaucoup d’angoisse. La conséquence de tout cela est bien triste : votre travail n’avance pas, vos loisirs sont sans plaisir.
Heureusement, il existe des moyens d’en finir avec tout ceci et de reprendre le contrôle.
Les effets de la procrastination
Report, perfectionnisme et culpabilité
Le procrastinateur est souvent un perfectionniste de l’extrême. Il ne finit pas ce qu’il a entrepris, rend toujours son travail à la dernière minute, parce que jusqu’au bout, il a l’espoir de s’y mettre réellement ou bien de pouvoir améliorer jusqu’au dernier moment ce qu’il a entrepris. C’est comme cela que de nombreux écrivains parachèvent leur œuvre, l’améliorent, pendant, des mois, puis des années, voire des dizaines d’années avant de sortir de ce cercle infernal et de la faire publier. Il arrive un moment où, lorsque vous en êtes à retirer une virgule en trop de votre rapport, puis, à la remettre parce que finalement, elle a du sens, il est grand temps de finir, clore, mettre un terme à votre travail et passer à autre chose. Un perfectionniste est consciencieux, c’est louable. Mais il peut aussi sombrer dans les abîmes de la paralysie et de l’immobilisme, ce qui est nettement moins enviable et intéressant, pour lui comme pour ses collaborateurs et sa hiérarchie.
La procrastination paralyse, elle rend aussi coupable. Une culpabilité qui s’immisce dans chacun de vos moments de détente, qui vient amoindrir votre plaisir. Vous culpabilisez de vous distraire alors que vous n’avez pas achevé votre travail (ou même commencé). Mais cette culpabilité ne vous conduira pas forcément à vous ramener sur la voie du labeur et de la rigueur. Elle décuplera votre sentiment de ne pas être à la hauteur, ou vous ramènera sur le chemin du devoir et vous accomplirez votre tâche avec un enthousiasme proche de zéro.
Retarder ou … éliminer ?!
Nous nous sommes intéressés jusqu’à présent à la procrastination en tant que tendance à vous faire repousser inexorablement vos actions. Cependant, elle peut amener à un  travers bien pire encore : après avoir retardé les actions qui vous permettraient de satisfaire vos aspirations, elle pourrait vous conduire à les éliminer totalement. De fait, des projets repoussés encore et encore finiront par être oubliés, ou bien vous y renoncerez. Placés dans la longue liste des choses à faire que vous ne ferez jamais. Ce n’est pas en soi un véritable problème si cette situation est réfléchie, pesée, choisie. En revanche, si tel n’est pas votre cas, la prise de conscience de cette relégation aux abîmes d’un projet qui vous tient à cœur a de fortes chances de vous laisser, au mieux, déçu et désappointé, au pire, anéanti. Mais l’être humain est plein de ressorts et rebondit. Il va de l’avant. Vous vous emparerez de nouveaux projets, porté par un dynamisme fulgurant et planifierez vos prochains objectifs et la procrastination reviendra, aussi rapidement que votre motivation s’envolera. Il est bien difficile d’avoir ce que l’on veut. La procrastination y veillera. 
Les causes réelles de la procrastination :
Mais pourquoi ? Quelles sont les causes de ce phénomène si répandu et qui empoisonne allègrement l’existence de celui qui en est touché ?
Un refuge derrière des excuses (et en aucun cas de la paresse)
La procrastination n’est, en aucun cas, de la paresse. Ne vous blâmez pas. Elle provoque une certaine inertie mais ce n’est ni de la flemmardise, ni de l’indolence désinvolte. Elle est plutôt un abri, un refuge derrière des excuses. Trois d’entre elles reviennent toujours. Je n’ai pas le temps. Je n’ai pas la motivation. À quoi bon se donner du mal quand il n’y a pas d’enjeux, ou si peu ?
Pas le temps.
L’excuse qui reviendra la plus souvent est celle du temps. Je n’ai pas le temps, ou, cela nécessite trop de temps, je n’ai pas autant de temps à consacrer à ça, …
Pourtant, si vous reportez, éliminez, à force de ne pas vous atteler à vos activités, du temps, il devrait s’en dégager et vous devriez en avoir. C’est une excuse donc, un moyen de repousser encore.
S’agirait-il alors d’une histoire de motivation ? « Je n’ai pas la motivation », « je manque de motivation », « est-ce-que ça vaut vraiment le coup ? » Autant de phrases égrenées à longueur de journée qui en disent long sur ce que vous pensez. Elle a bon dos la motivation. 
Pas la motivation.
Le manque de motivation se traduira par différents types d’excuses. Parmi elles, en premier lieu, nous traiterons de la quête du Graal ou le syndrome de la recherche du trésor.
La quête du Graal fait partie de votre quotidien et ce n’est pas parce que vous lisez Chrétien de Troyes, ni parce que vous suivez attentivement les épisodes de Kaamelott. En effet, ça y est, vous avez trouvé le trésor qui vous manquait, eurêka, vous avez trouvé et acheté un livre sur la procrastination qui révolutionnera votre comportement et vous fera déplacer des montagnes. Cependant, faute de motivation, vous abandonnerez cet ouvrage fastidieux dans un coin de votre bibliothèque après en avoir lu quelques pages. Et si d’aventures, quelqu’un vous demandait ce que vous en avez pensé, vous lui affirmeriez avec une once de culpabilité bien dissimulée qu’il est très intéressant. Vous n’êtes en effet jamais aller jusqu’à tester les exercices proposés. Alors, oui, il vous faudra bien plus qu’un livre sur la gestion du temps ou un séminaire de motivation à 1000€ pour vous débarrasser ce fléau qui vous gâche la vie.
En second lieu, l’abandon (radical, pur et simple) est une autre façon d’étayer vos excuses liées au manque de motivation. « À quoi bon se lancer dans des projets irréalistes ? Je n’en verrai jamais le bout. D’ailleurs, là, tout de suite, j’ai reçu un mail auquel je dois répondre. »
Enfin, pour terminer, la motivation, ou plus précisément son absence, pourra vous amener à vous laisser bercer par le doux appel de « l’auto-réconfort ». Il est vrai qu’en ce moment, vous n’êtes pas à 100% de votre concentration, ni au top de votre forme mais vous savez que le jour où un réel projet surgira, de vraies idées arriveront, ce jour-là, vous serez prêt. Ce moment n’est hélas pas encore arrivé et vous désespérez un peu, de temps en temps, de le voir poindre un jour. 
Mais, vous avez une explication à tout cela. Comment trouver temps et motivation si, au fond, il n’y a pas de véritables enjeux ?
Pas d’enjeux.
La question de l’enjeu, ou des enjeux, joue un rôle fondamental dans votre tendance à toujours tout repousser. Cette fois, c’est sûr, vous le ferez et ce n’est la procrastination qui vous arrêtera. Pour cela, vous vous imposez une discipline de fer, qui marche… seulement un temps. Se contraindre à des règles drastiques fonctionne uniquement sur le court terme. Cette façon de faire n’est pas propice à la réalisation de longs projets. De plus, le sentiment d’échec qui résulte de son inefficacité sur le long terme pourra vous amener à déprimer.
Vous pouvez également vous convaincre qui si vous n’avez pas accompli cette tâche, c’est parce que finalement, vous ne le vouliez pas vraiment. Pourquoi s’embêter à faire ce dont on n’a pas réellement envie ? Mais, plus tard, vous vous rendrez compte que vous agissez de même pour chacune des choses que vous avez à faire ou que vous auriez aimé faire. Rendez-vous en compte avant d’avoir passé votre vie à ne jamais terminer ce que vous avez commencé, à ne jamais avoir pu réaliser ce qui vous importait vraiment.
Si ces quelques remarques vous ont profondément découragés, ne soyez pas si abattu. La procrastination se réfugie derrière une foule d’excuses, qui, néanmoins n’en sont pas la cause réelle. Vous n’êtes pas un être amorphe, oisif, indolent et paresseux mais peut-être, en revanche, un tant soit peu angoissé. La pathologie qui vous habite est, de fait, un système de défense mis au point par votre cerveau pour se protéger de trois peurs.
Un système de défense mis au point par le cerveau 
La peur de l’échec
Parmi elles, on comptera la peur de l’échec. Vous reportez pour ne pas échouer. Il n’y a que vos professeurs du collège ou du lycée qui vous attribuaient un 0 pour un devoir non rendu. Dans les faits, si le travail n’a pas été fait, si rien n’a été produit, vous n’aurez pas échoué dans votre travail. Vous aurez seulement échoué à vous mettre au travail !
La peur de l’imperfection
Cette peur est intrinsèquement liée à celle de l’imperfection. Tant qu’un travail est en cours, il peut être amélioré. Tant qu’il n’est pas fini, rendu, il ne peut être jugé. Vous repoussez l’échéance pour améliorer votre travail, parachever votre œuvre, peaufiner les derniers détails. Il y a encore ce petit quelque chose dont vous n’êtes pas satisfait et sur lequel vous voudriez vous repencher. Il y a toujours un moyen de retarder le moment où votre travail sera achevé.
La peur de ne pas être à la hauteur
Au fond, une idée vous angoisse : celle de ne pas être à la hauteur ! Donc, vous prenez du recul, et souvent un peu trop. 
Une attitude directement liée au plaisir
Votre procrastination est le fruit de grandes peurs, mais aussi la résultante de la préférence de notre cerveau à obtenir un plaisir immédiat.
La recherche d’un plaisir immédiat
Le cerveau est un organe méconnu et malgré les grandes avancées faites au XXème et XXIème siècle en neurologie, nous savons encore peu de choses sur lui.
Cependant, on peut avancer sans se tromper que la procrastination est reliée au centre des plaisirs de notre cerveau, la zone qui anticipe les récompenses à venir et fait donc de notre organe de l’intelligence un grand consommateur de plaisir immédiat. Cela explique pourquoi vous préférez passer un week-end à la campagne avec des amis à faire la fête que de réviser vos concours ou examens. De même, les grandes consommatrices de régime le savent bien, il est tellement plus facile de manger une pizza même si l’on sait bien qu’un filet de poisson avec des courgettes est beaucoup plus sain et moins calorique. Et après avoir couru, vous vous sentez tellement bien, mais avec la pluie qui tombe et le canapé et la télé qui vous tendent les bras, difficile de sauter le pas !
Nous autres pauvres humains recherchons avant tout le plaisir, la satisfaction. Ce n’est pas une faute inavouable ou quelque chose d’honteux mais un fait qu’il faut prendre en compte pour se réaliser pleinement. La procrastination se nourrit de plaisirs. Elle vous conduit à ne pas faire tout ce dont vous n’avez pas envie. Elle peut donc vous amener à ne rien faire. Puisque même ne rien faire peut être perçu comme un plaisir comparé à une corvée. Cependant, il est très important de remarquer que la procrastination se nourrit de petits plaisirs qui ne vous apportent une satisfaction qu’à court terme (il n’y a pas beaucoup de valeur ajoutée au fait de regarder la télé plutôt que de rédiger un rapport important pour votre carrière), voire une satisfaction teintée de culpabilité comme nous l’avons vu précédemment.
L’aspect rebutant d’un labeur dans la durée
Comment se tirer de ce mauvais pas ? Comparons la procrastination à un ogre affamé et très porté sur le sucré. L’ogre se nourrit quasi exclusivement de ses desserts favoris. Comment faire changer de régime alimentaire à cet ogre qui a pris conscience de la pauvreté nutritive de ses repas ? Rassasiez-le de bons plats de résistance avant de le contenter avec l’un de ses desserts préférés. Agissez de même avec votre tendance à la procrastination. Limitez tous ses petits plaisirs immédiats et improductifs et nourrissez-la de vos grands projets. La recommandation est simple, la mettre en œuvre sera un peu plus difficile car l’immédiateté est un facteur déterminant pour notre cerveau qui fait rimer instantanéité et facilité. Et pourtant, le bonheur se bâtit, lentement, pas à pas. Repensons à ce proverbe issu de la sagesse populaire que notre cerveau semble avoir fait sien : « Un tiens vaut mieux que deux tu l’auras ». Certes, mais si c’est vous qui décidez ?! Si c’est vous qui vous accordez un plaisir tout de suite ou choisissez d’attendre un peu pour vous en procurer un demain plus intense et plus durable ? On est plus heureux d’avoir bâti sa maison en une année que d’avoir construit un château de sable en une après-midi. Si vous en prenez conscience et en tenez compte dans votre manière de raisonner, c’est déjà une belle avancée.
Les facteurs aggravants, freins à votre réussite 
Ces causes de la procrastination que sont le manque de temps, de motivation, la peur de l’échec, de l’imperfection ou encore la recherche du plaisir facile et instantané se doublent d’éléments qui viendront perturber votre motivation, ralentir votre travail, amoindrir vos capacités. Ces freins à la réussite sont nombreux et très présents quotidiennement. 
Les interruptions
Parmi ces facteurs aggravant, les interruptions représentent la première source de distraction. En matière de rendement et de productivité, rien de pire que d’être interrompu sans cesse au milieu de son travail ! 
L’environnement extérieur n’est pas toujours porteur
Il vous faut faire face à de nombreux facteurs extérieurs qui vous perturbent lorsque vous êtes enfin en train de travailler. Vous avez prise sur certains, sur d’autres moins. Commencez par éliminer toutes les nuisances sur lesquelles vous pouvez agir. Eteignez la musique, la radio, la télé. Que vous soyez chez vous ou sur votre lieu de travail, rien de mieux que le silence pour se concentrer. Vous pouvez fermer la porte de votre bureau le temps de rédiger un rapport, personne ne vous en tiendra rigueur. En open space, essayez de vous aménager une bulle de concentration en faisant abstraction de tout ce qui vous entoure. Si vous avez quelques difficultés, essayez les bouchons d’oreilles.
Mettez votre téléphone sur répondeur, supprimez les alertes, les SMS, mails et infos en tous genres qui mettront à mal votre concentration.
Le changement amène à s’interrompre et recommencer
Un autre facteur d’interruptions et de perte de temps joue un rôle important : le changement. Au fur et à mesure que vous travaillez sur tel ou tel projet, vos idées se bousculent, votre approche vous fait voir la chose d’un tout autre œil et, là, vous vous rendez compte qu’un changement de direction, de plan, de stratégies (peu importe de ce dont il s’agit) s’impose. Un changement qui deviendra vite un contretemps ! Vous vous interrompez dans votre tâche. Avant de vous y remettre, vous avez un peu traîné, mais bon, vous avez repris… jusqu’à ce qu’une nouvelle perspective s’impose et vous amène à reprendre votre travail différemment. Cela peut se produire pendant un certain temps.
La surcharge d’informations
D’autant plus que vous aurez affaire à une telle somme d’informations, qu’il n’est pas évident de trouver par quel angle attaquer votre travail.
En effet, la surcharge d’informations est un des éléments paralysants qui ralentira considérablement votre tâche.
Internet et ses milliards d’infos
Internet et ses milliards d’informations ne nous rend pas la vie facile. Il faut trier les contenus, en éliminer, savoir les apprécier, juger de leur valeur, de leur pertinence pour le sujet que vous avez à traiter.
Votre collègue dévoué et ses dizaines de dossiers
Internet est l’exemple le plus parlant. Mais en réalité, avec le développement de l’informatique, même votre collègue dévoué devient un cauchemar. Il va rechercher pour vous dans la base de données interne de l’entreprise tous les dossiers qui auront un rapport, de près ou de loin, avec la dernière mission que l’on vous a confiée. Vous vous retrouvez avec des tableurs, des présentations, des articles et des rapports à ne plus savoir quoi en faire. Heureusement que cette collègue dévoué ne maîtrise pas à la perfection la gestion de données, en voulant bien faire, il pourrait vous faire crouler sous des big data.
Savoir synthétiser, trier, ordonner devient une qualité nécessaire à la gestion et au traitement d’informations toujours plus nombreuses, et volumineuses.
La mauvaise gestion du temps
Dernier élément, et non des moindres, que nous traiterons dans cette partie consacrée aux freins à votre réussite : la mauvaise gestion du temps. Nous ne sommes pas des machines de guerre, efficaces tout le temps. 
Maîtriser le seuil des 45 minutes
Le cerveau est capable de concentration seulement pendant un laps de temps donné, que l’on a coutume de fixer à 45 minutes. Ce temps de concentration peut cependant se travailler afin de l’allonger. Mais, quoi qu’il en soit, quand l’on décroche, la pause s’impose. Il est important de prendre conscience de cela et de repérer votre propre durée de concentration optimale. Ménagez vos plages de temps de travail en fonction. Exploitez-la pleinement.
Savoir appréhender le décalage entre le moment où a surgi l’idée et celui où le projet est réalisé
Une autre problématique liée à la gestion du temps vous compliquera la tâche. Il s’agit de savoir appréhender le décalage entre le moment T où a surgi votre idée et celui où le projet sera finalement réalisé. Entre les deux, c’est une inconnue. Même si d’emblée, avec votre idée vous sont venues à l’esprit les étapes du début à la fin pour y arriver. Même si tout de suite, vous vous êtes vu à la dernière étape du projet et que votre enthousiasme débordant n’avait d’égal que votre motivation pharaonique.
Entre le moment T et la réalisation finie, terminée de votre projet, forcément, du temps se sera écoulé, votre état d’esprit ne sera plus le même, vous ayant poussé à redistribuer vos priorités. Vous pouvez avoir une priorité un jour, une autre le lendemain. Héraclite disait : « Rien n’est permanent, si ce n’est le changement ».
Nous ne vivons ni dans le monde merveilleux de Cendrillon, ni dans celui très manichéen d’Harry Potter, aussi, aucun coup de baguette magique ne permettra de faire de l’instant T celui où votre projet est réalisé. Un grand projet nécessite du temps, des étapes, et par conséquent, la faculté à alimenter chaque jour sa motivation.








Votre objectif à atteindre : 
Améliorer ses performances et son efficacité pour retrouver confiance en soi
Nous avons identifié, compris et analysé les causes, effets et conséquences de la procrastination et nous avons exploré l’ensemble des éléments qui pouvaient vous freiner dans la première partie. Nous décrirons maintenant votre objectif à atteindre avant, dans un troisième temps d’aborder les moyens à mettre en œuvre pour parvenir à cet objectif.
Si vous sous êtes reconnus dans les situations décrites précédemment, dans un souci d’efficacité et de développement personnel, pour votre bien et celui de tous, il est grand temps d’améliorer vos performances, de décupler votre efficacité. Tout cela dans le but de vous faire faire de grandes choses (ou de plus petites, cela dépend de votre ambition), vous réalisez enfin vous-mêmes, retrouver votre confiance en vous.
Ne plus perdre de temps
Les bonnes choses viennent à ceux qui savent attendre; les grandes choses viennent à ceux qui se lèvent et qui font tout pour y arriver. Il importe avant toutes choses, de ne plus perdre de temps. Quel que soit votre âge et le nombre d’années pendant lesquelles la procrastination vous a paralysé, vous avez assez perdu de temps pour ne pas mesurer sa valeur.
Abaisser son seuil de certitudes
La première des techniques à adopter pour renouer avec l’action sera d’abaisser votre seuil de certitudes.
Aller de l’avant
Pour aller de l’avant, il faut apprendre à baisser son seuil de conviction. Prendre une décision anodine (ou moins d’ailleurs) ne doit pas être une source de stress, d’hésitations profondes, de revirements et de création de tableaux avec les pours et les contres. Une erreur ne signifie pas la fin de tout, elle est une expérience supplémentaire.
Arrêtez d’attendre d’être convaincu à 100% que la décision que vous prenez est la bonne. À l’image des GI, faites-vous confiance et lancez-vous. 
La leçon du GI
Je ne résiste pas à l’envie de partager avec vous cette histoire, raconté par Jean-Yves Ponce sur son blog potion de vie (potiondevie.fr/blog/) et que j’appellerai « la leçon du GI ». Une émission sur les soldats d’élite de l’armée américaine peut aider à comprendre de grandes choses. Un journaliste interroge un sergent instructeur. Il lui demande pourquoi il fait aller tous ces soldats si vite. Ce à quoi il répond : « Ils ne doivent pas prendre trop de temps pour réfléchir. Ils doivent prendre l’habitude d’agir, de prendre des décisions, et de baisser leur seuil de certitude à 70% au lieu de 100%, sinon, ils se retrouvent paralysés sur le champ de bataille et ils se font tuer. Parfois, leur vie ne tient qu’à une décision prise en une seconde ».
Qu’en serait-il pour nous si nous appliquions cette leçon à notre vie et ses défis, certes sûrement moins dangereuse et mouvementée, mais néanmoins aussi importante ? Pourquoi repousser l’action jusqu’à avoir atteint un seuil de conviction de 100% ? Et si prendre un peu plus de risques était la solution ? Si on forme des soldats d’élite à abaisser leur seuil de conviction de 100% à 70% pour leur sauver la vie, ce n’est peut-être pas si stupide que cela. 
Exploiter les temps morts
Nous connaissons tous des journées où l’on est débordés, sans coupures et sans répits, sans avoir même le temps de souffler. Nous avons tous aussi des creux, des temps morts, comme dans tout travail, dans toutes activités. Ces moments de vide ne pourraient-ils pas devenir vos meilleurs alliés ? Transformez-les en temps productif, où vous pouvez avancer dans vos projets. Considérez que partout, tout le temps, une plage de temps inoccupée peut l’être par la réalisation de vos projets. Vous voulez lire l’intégralité de Maupassant ? Une nouvelle par trajet de bus, métro, tram… Vous rêvez de construire un rameur ? Profitez d’un creux entre deux réunions où vous ne pouvez pas vraiment commencer à vous lancer dans un nouveau dossier pour prendre de l’avance sur le vôtre, personnel : un moment passé à étudier les plans envoyés par un ami. En un mot, transformez vos « temps morts » en « temps de vie ». 
Gagner en bonne humeur et en productivité
Vous rendrez ainsi le temps utile. Définissez ce que vous voulez faire pendant vos temps morts de la journée au préalable. Le matin ou la veille, chez vous, à tête reposée, pour partir tout de suite dans la bonne direction, fixez vous le cap de la journée. Analysez quels seront vos moments de creux dans la journée. S’ils ne sont pas prévisibles et qu’ils se présentent spontanément, cela n’affecte en rien votre objectif : utilisez ce temps à votre avantage et augmentez votre valeur en apprenant des choses qui vous font vibrer. Vous serez tellement plus heureux que toutes ces personnes qui passent leur temps morts à se plaindre ou à rêver au week-end prochain.
Attention cependant à ne pas négliger votre travail quotidien. Ill s’agit ici de réaliser ses projets, en plus du travail pour lequel on reçoit une fiche de paye ! Optimisez vos temps morts n’implique pas de vous transformer en tire-au-flanc, désinvolte et « j’men foutiste ». Bien au contraire ! Vous trouverez vous-même très rapidement des méthodes pour optimiser votre travail et dégager davantage de temps morts à exploiter.
Associer le travail au plaisir de vos avancées et non plus à une privation de votre liberté
Cet exercice, quand vous l’aurez mis en pratique, vous permettra non seulement d’avancer dans vos projets personnels mais également d’associer le travail au plaisir de vos avancées et non plus à une privation de votre liberté. Même si certains jours, vous ne pouvez vous accorder que 5 minutes de temps morts. Cela vous aura suffi à comprendre la technique de tenon mortaise ou à développer vos connaissances sur la taille des rosiers. En planifiant quelques moments d’évasion à votre cerveau, vous serez plus efficace dans votre travail, et surtout, vous le maintiendrez en forme et le stimulerez avec des choses qui réellement vous intéressent.
Oser et s’engager
Une seule chose importe vraiment : oser, s’engager.  En effet, mieux vaut risquer d’échouer que de réussir à ne rien faire.
Mieux vaut risquer d’échouer…
On ne peut faire part de ses idées à la foule sans risquer de les perdre, on ne peut raconter ses rêves sans avoir peur de le voir se volatiliser. On n’est jamais sûr de rien. Aimer quelqu’un c’est risquer de ne pas être aimer en retour, c’est risquer d’être blessé, tromper par l’autre. Essayer, c’est risquer d’échouer. Après tout, vivre, c’est risquer de mourir à chaque instant, jusqu’au dernier. 
… Que de réussir à ne rien faire
Mais mieux vaut risquer d’échouer que de réussir à ne rien faire. Il faut prendre des risques parce que, le plus grand danger, n’est-ce-pas finalement de n'en prendre aucun ? Les gens qui ne risquent rien ne font rien, n'ont rien, ne sont rien. Peut-être évite-t-on la souffrance et la peine, mais alors, comment apprendre, comment sentir, changer, grandir, vivre. On devient esclave de sa procrastination, un esclave enchaîné par ses attitudes, par son comportement. On a perdu sa liberté. Seul celui qui risque est libre.
On ne peut pas toujours changer ce que l’on affronte, mais on ne peut jamais changer ce que l’on n’affronte pas. «L’homme, quoi que l’on dise, est le maître de son destin. De ce qu’on lui a donné, il peut toujours faire quelque chose»[2].
Ce que nous cherchons à vous dire ici, c’est qu’atteindre notre but vous redonnera votre liberté. Vaincre la procrastination vous redonnera l’occasion d’être à nouveau « le maître dans votre propre maison » pour reprendre Freud.
Changer durablement
Votre liberté acquise, protégez-la, prenez-en soin.  Votre changement pour être satisfaisant doit s’inscrire dans le temps. 
Pour continuer à bâtir des projets
Il vous faut changer durablement pour continuer à bâtir des projets, explorer vos envies, vous investir dans vos hobbies. Si vous ne rêvez plus, que vous n’avez aucune passion, que vos seules préoccupations sont celles de la vie quotidienne, que vous ne sortez plus et recevez encore moins, que vous voyez systématiquement le côté positif d’une chose en premier lieu, vous devez changer, et vite ! Impossible en effet que vous réalisiez quoi que ce soit dans cet état d’esprit. Une solution cependant existe. 
Passer de la dynamique de consommateur…
Passez de la dynamique de consommateur à celle de producteur. Gagnez en maturité. Un ado qui passe son temps sur Internet, au même titre que quelqu’un qui ne sait pas quoi faire de sa vie entre dans le schéma « P-C ». Il est simple à comprendre, il signifie : « Producteur -> Consommateur ». Autour de lui, le monde produit, lui, consomme. C’est un acheteur compulsif de jeux vidéos, de vêtements, de tout.
…à celle de producteur
Si vous vous reconnaissez dans cette situation et que vous souhaitez en sortir, inversez le schéma. Transformez-le en « C-P », c’est-à-dire « Consommateur -> Producteur ». 
Mettez-vous dans la position de celui qui « produira de la vie », laissez le soin au reste du monde de consommer. Posez-vous la question de ce que vous aimeriez produire, de ce que vous souhaiteriez faire de vos mains, votre cerveau, vos compétences. Qu’est-ce-qui serait pour vous un moteur, qu’est-ce-que vous voudriez créer et qui vous donnerait envie de vous lever le matin ? Si vous mobilisez votre attention et votre énergie à répondre à cette question, une dynamique s’enclenchera et vous n’aurez plus jamais à vous souciez de la procrastination car vous aurez alors trouver le meilleur moyen de la combattre : vouloir réaliser quelque chose qui vous dépasse.
S’émerveiller toujours et apprendre encore
Le secret de ce schéma se trouve dans l’état d’esprit qu’il suscite. Ill vous incite à s’émerveiller toujours et apprendre encore.
Pas de progrès sans pratique
Vous n’avez pas besoin d’un talent extraordinaire de génie ou de chance pour développer des facultés dans un domaine qui vous intéresse. On peut réussi sans être un être exceptionnel. Il faut seulement bien garder en tête qu’il n’y a pas de progrès sans pratique, pas d’évolution sans du temps et de l’attention. Comme le dit si bien le proverbe : « C’est en forgeant que l’on devient forgeron ». À vous de l’être ! Comparons deux personnes sur la durée. L’une est extrêmement douée à l’école mais est un procrastinateur au plus haut degré. L’autre se débrouille tant bien que mal sur les bancs de l’école mais ne renonce pas, a de la suite dans les idées, s’entraîne, apprend. Il vaudrait mieux parier sur la seconde personne car c’est elle qui s’améliorera de jour en jour lorsque l’autre se délitera de jour en jour. C’est elle qui élèvera ses activités au rang d’art lorsque l’autre se complaira dans la passivité.
Pas de vie sans passions
S’il n’y a pas de progrès sans pratique, il n’y a pas non plus de vie sans passion. À vous d’entretenir la flamme ! Ne laissez pas le quotidien influer sur vos projets.
De même qu’il est très facile de prendre une pente descendante, il est très facile de prendre une pente ascendante. Je me permets pour illustrer ce propos de reprendre les exemples énoncés sur le blog http://www.potiondevie.fr/blog/
Arrêtez de courir pendant quelques mois et vous verrez votre souffrance le jour où vous reprendrez.
Arrêter de vous muscler et regardez les fondre en même temps que persiste votre inactivité.
Arrêtez d’utiliser votre mémoire et regardez vos souvenirs s’envoler (…)
Pratiquez n’importe quelle activité une fois par jour pendant un an, forcément, à la fin de l’année, vous aurez grandement progressé. Même si vous partiez d’un niveau très peu élevé.
Lisez 30 minutes par jour sur votre domaine de prédilection et vous finirez par en savoir plus que la plupart des gens.
Mémorisez une date, un fait, une définition, une citation par jour, et vous finirez par mémoriser vos cours ou vos présentations sans fournir un effort particulier. (…)
Prenez une photo par jour, vous serez un meilleur photographe. (…)
Ecrivez vos idées une fois par jour sur un bout de papier, vous développerez votre créativité.
Remerciez une personne par jour, vous serez plus optimiste. »
En un mot, ne laissez pas vos rêves dans un coin de votre tête, faites-les vivre. Il n’est pas question de talent ou de chance ici, seulement de petits riens, qui assemblés les uns aux autres vous redonneront prise sur la réalité, transformeront vos aspirations en actions. Déterminez ce que vous voulez faire, apprendre, vivre. Consacrez-y 30 minutes par jour. Ne vous posez pas de questions. Déplacez ce créneau si vous le souhaitez ou parce que la journée ne s’est finalement pas organisée comme vous le pensiez, mais ne le supprimez jamais. Dans un jour, un mois, un an, vous serez meilleurs dans le domaine que vous avez choisi de privilégier. Cela commence maintenant, là, tout de suite.








Les moyens à mettre en œuvre  pour lutter contre votre ennemi
Axer son développement personnel sur un travail de sa motivation et de sa concentration
Les moyens à mettre en œuvre pour lutter contre la procrastination ne sont pas irréalisables ou très difficiles à comprendre et réaliser. Ils sont simples, efficaces et à votre portée. 
Reprendre la main
Reprenez la main sur votre vie. Pour commencer, il vous faut vaincre vos peurs en renouant avec une chose élémentaire : le choix. 
Vaincre ses peurs par le choix 
Le mécanisme du dialogue interne
Reprenez votre « to do list », envisagez les situations où vous avez une chose à faire et  dont vous savez pertinemment que vous allez la repousser. Par exemple, aujourd’hui, je dois aller faire des courses, repasser du linge, et il faut aussi que je finisse le rapport sur le lancement du dernier produit de mon entreprise. Stop ! 
Arrêtez avec les « il faut » et « je dois ». Remplacez-les par « je choisis de le faire, ou de na pas le faire ». Aujourd’hui, je choisi de faire mes courses pour les trois prochains jours, je choisi de ne pas finir mon repassage et j’en assume les conséquences. Je sais que je m’y mettrai demain. Je vais finir le rapport sur le lancement du dernier produit de mon entreprise parce que j’en ai envie et que j’éprouverai de la satisfaction en écrivant le point final.
L’activité l’emporte sur la passivité
Cela change tout car vous assumez les conséquences, vous devenez actif et non passif, vous ne subissez plus. L’activité l’emporte sur la passivité. Vous reprenez le contrôle. Vous gagnez en confiance et en honnêteté avec vous-même.
La métacognition
Prenez conscience que vous avez toujours le choix. Sartre l’exprimait par ses paroles : « L'homme qui se croit déterminé se masque sa responsabilité. » J’irai plus loin en ajoutant : l’homme qui se croit déterminé ou contraint se masque sa responsabilité. L’homme a toujours le choix. Et comme le dit si bien Sartre «  le choix, c’est la liberté ». Cette liberté que vous retrouverez en choisissant de faire ou de ne pas faire diminuera à la fois votre tendance à procrastiner et le sentiment de culpabilité que vous éprouvez lorsque vous avez choisi de faire une autre activité, car cette fois, ce sera en pleine connaissance de cause et en ayant anticipé et accepté les conséquences. Cela s’appelle la métacognition. Mais restez flexible et ne vous enfermez pas vous-même dans un carcan. L’idée n’est pas de faire une planification rigoureuse mais de se motiver par le plaisir et non par la peur.
La métacognition sera votre alliée. Ce mot qui, au premier abord semble très compliqué, désigne la connaissance personnelle d’un individu sur ses capacités et ses fonctionnements cognitifs, c’est-à-dire, tout simplement, qu’il s’agit de votre capacité à vous observer vous-même dans l’action et la réflexion. 
En quoi la métacognition vous serait d’une grande aide ? De prime abord, en effet, le lien n’est pas forcément évident. Mais, maintenant que vous avez pris conscience de votre procrastination, que vous avez analysé les situations dans lesquelles elle se manifestait et comment, maintenant que vous savez les repérer, vous allez pouvoir vous observer vous-même faisant face à un choix. Prenez du recul. Observez-vous dans l’action, vous êtes à la fois le spectateur, le réalisateur et l’acteur de votre propre vie. Avant de faire appel à la métacognition, vous n’étiez que l’acteur. Et un mauvais puisque sans aucun recul. Ne consacrez plus votre énergie sur la gestion des tâches, mais sur le contrôle de vous-même. La procrastination n’est rien d’autre qu’une série de pulsions qui privilégient le plaisir immédiat et vous pousse à une fuite en avant continuelle. Et maintenant, vous savez que vous avez le choix, toujours. Exercez votre libre-arbitre, donnez-vous l’opportunité de choisir.
Se ménager de vraies plages de travail ou le principe de la concentration 3X30 
Engagez-vous avec vous-même, mais de façon réaliste. La seule personne à qui vous devez des comptes, c’est vous-même. C’est vous qui avez choisi. Et vous êtes du genre à tenir vos promesses. On peut compter sur vous. Vous êtes fiable (ou vous avez l’intention de le devenir).
Mais ne prenez pas pour autant des engagements irréalistes ! Il ne sert à rien de trop vouloir en faire d’un coup. Prenez déjà l’engagement de reprogrammer systématiquement tous les « je dois faire ça », « je devrais faire ceci », « il faut absolument que je … » etc. par « Je choisis de… » pour la journée d’aujourd’hui. Et, lorsque vous avez établi ce que vous allez faire, faites-le en respectant ces quelques conseils qui vous aideront à arriver à bout de votre objectif. Essayez la concentration 3X30.
Couper toutes les sources d’interruptions possibles
Commencez par couper toutes les sources d’interruptions possibles : le téléphone, les alertes de votre smartphone, déconnectez-vous de votre boîte mail. Non seulement, rien ne viendra vous divertir au milieu de votre tâche, mais en plus, vous serez plus concentré. Vous fournirez un travail de meilleure qualité.
Déterminer votre travail en vous donnant 3 secondes pour vous lancer
Lorsque vous avez déterminé le travail à accomplir et que vous allez vous lancer à l’assaut de votre tâche, donnez-vous trois secondes pour vous lancer (3X30). Ni plus, ni moins. Cela vous permet de vous concentrer, de visualiser la tâche que vous allez accomplir dans sa globalité, si vous le souhaitez, pensez à la satisfaction que vous aurez à avoir accompli ce travail.
Travailler 30 minutes sans vous arrêter.
Enfin, travaillez 30 minutes sans vous arrêter (3X30). Vous aurez déjà eu le temps d’avancer dans votre projet. Bien plus que vous ne l’auriez soupçonné. Faites une pause et recommencez. Vous verrez votre travail se faire à une vitesse inespérée. Vous ne pourrez bientôt plus travailler sans vous conformez à cette technique. 
Renouer avec la motivation
Reprendre la main et le contrôle de votre emploi du temps et de vos activités vous aidera à renouer avec la motivation, clé du succès et des grands projets.
La motivation ne s’attend pas, elle se provoque
D’abord, sachez que la motivation ne s’attend pas, elle se provoque. Pour la faire venir, appliquez ces trois astuces.
Identifier les moments clés
Identifiez les moments clés, ceux qui seront plus favorables pour vous lancer dans vos projets. Définissez les heures, les moments de la journée où vous vous sentez le plus productif, le plus créatif, le plus en alerte. Ces moments sont ceux pendant lesquels la motivation viendra naturellement, sans trop d’efforts de votre part. Certains sont du matin, d’autres travaillent mieux le soir, voire … la nuit. Si on ne peut pas toujours faire correspondre ses phases d’énergie avec les contraintes horaires qui vous sont parfois imposées, ce n’est pas très grave. Essayez seulement d’exploiter vos moments clés au maximum. 
Si la motivation va et vient comme les marées montent et descendent une grosse différence demeure cependant : les marées ont des horaires bien précis et connus à l’avance ; en revanche, pour ce qui est de la motivation, tout est plutôt incertain. On ne sait jamais quand elle va daigner pointer le bout de son nez. C’est pourquoi il est totalement improductif de l’attendre.
Adopter la bonne attitude physique
Après avoir défini vos moments clés, il est temps pour vous d’adopter la tenue physique, le comportement qu’exige la situation. 
Si vous êtes avachi, replié sur vous même, déjà fatigué rien qu’en pensant au travail qui vous attend, il y a de grandes chances pour que vous restiez dans cet état une bonne partie de la journée. En revanche, si vous vous redressez, mettez vos épaules droites, bien repoussées vers l’arrière et que vous relevez votre tête dans une attitude fière et conquérante, votre état intérieur change. Vous devenez motivé, déterminé. La stature du corps, l’attitude physique a un réel impact sur votre mental. Elle est capable de changer notre état d’esprit. C’est elle qui provoque la façon dont on se sent, et non l’inverse. Il en va de même avec la motivation : c’est l’action qui la produit, la déclenche. L’inaction engendre la passivité et l’attente, l’action engendre la motivation et la détermination.
Se lancer, oser
Lancez-vous ! Osez ! 
Il suffit souvent de se mettre à la tâche pour initier le mouvement, le provoquer.
Ecrivez la première phrase de votre mail, ouvrez la première page du rapport que vous devez synthétisez, trier la première feuille du dossier que l’on vous a confié, composez le premier numéro de téléphone de la liste de vos fournisseurs à rappeler, posez la première brique de votre maison… Le reste suivra ! Le mouvement crée la dynamique, insuffle de l’énergie, provoque la créativité et nourrit la motivation. Pensez à une brouette remplie de sable. Elle est lourde. Vous la prenez en main, la soulevez, cela demande un effort. Vous poussez, c’est lourd. Mais une fois lancée, la brouette roule presque toute seule. Il en va de même pour toutes vos activités.
La motivation, ça s’entretient et ça se travaille
La motivation se suscite, se provoque, mais ensuite, elle s’entretient, se travaille. Si votre activité implique un certain nombre de tâches récurrentes et que vous avez du mal à exécuter, transformez-les en une routine, un rituel.
Créer sa routine
Créez votre propre routine adaptée à votre activité. Définissez un objectif quotidien : cela peut être la rédaction, chaque jour d’un article, vous pouvez planifiez de contacter chaque jour 5 clients potentiels, ou encore de passer 20 minutes quotidiennes pour vos tâches administratives… Lorsque vous avez défini votre objectif quotidien, choisissez un lieu et un horaire précis que vous allez respecter qui qu’il arrive. En aucun cas, vous ne devez vous autoriser à faire autre chose à ce moment là, sauf cas de force majeur. Comme vous l’avons vu précédemment, vous le constaterez rapidement, le plus difficile, c’est de se lancer. Par conséquent, placez toute votre attention sur le tout début de votre tâche. Effectuez une toute petite action pour engendrer une dynamique et créer la motivation qui vous poussera à finir ce que vous avez commencé et à vous conformer à votre objectif quotidien. Le fait de répéter l’exercice, chaque jour, à la même heure, et dans les mêmes conditions, vous permet de créer une habitude qui vous facilitera la tâche. Plus vous vous en tiendrez à cette routine, plus cela deviendra facile d’agir.
Evaluer sa progression
Pour maintenir votre motivation au plus haut niveau, pensez également à prendre du recul sur votre travail pour évaluer votre progression. Fixez-vous des objectifs dont la difficulté ira en s’accroissant. Augmentez la durée et/ou l’intensité de votre activité au fur et à mesure. Vous battrez des records régulièrement, quoi de plus motivant ? L’idée n’est pas de vous dépassez tout de suite mais de progresser à chaque fois, même si ces progrès sont minimes. C’est bien moins difficile et bien plus valorisant et motivant. Cette façon de faire ajoute une notion de défi à votre travail. Si vous êtes joueur, vous aimerez le relever. Et même les moins portés sur la compétition y prendront goût car il ne s’agit nullement d’écraser un ennemi mais de se challenger soi-même. Et vous n’aurez pas envie de vous décevoir. Chaque séance de travail devient le maillon d’une chaîne que, au fur et à mesure de votre progrès et votre assiduité, n’aurez plus du tout envie de briser. Vous vous astreindrez à vos séances de travail avec une rigueur fondée sur la motivation. Vous pouvez aussi appliquer cette méthode pour vous rendre à la salle de sport et ne pas décrocher, vous contraindre à la pratique d’un instrument de musique, à l’écriture d’un livre et à bien d’autres choses auxquelles vous pensez.
S’enthousiasmer pour un projet dans la durée
Il est en effet primordial pour progresser de s’enthousiasmer pour un projet dans la durée. Et si la plupart des gens échouent, c’est qu’ils n’ont pas construit, comme vous allez le faire, cette chaîne de séances de travail fondée sur la progression. Pour pouvoir la bâtir sereinement et avec efficacité, ne vous focalisez pas sur le résultat que vous voulez obtenir, mais seulement sur le travail à accomplir pour y arriver, c’est-à-dire sur l’évolution croissante de vos objectifs quotidiens.

Quand vous débutez une nouvelle activité, vos yeux sont focalisés sur l’objectif, même si celui-ci est bien souvent assez éloigné. Mais votre motivation débordante ne s’abaisse pas à la considération de tels détails et vous partez comme une fusée. Grave erreur. Une nouvelle activité nécessite au début du temps et implique forcément une certaine difficulté. Vous faites donc de gros efforts sans en voir rapidement les retombés. Vous êtes confrontés à une barrière que vous arriverez à franchir à force de motivation car vous vous rendez compte de la difficulté, de l’investissement en temps que cela vous a coûté, pour finalement très peu avancer. À ce moment là, lorsque vous êtes passé de l’autre côté de cette barrière, c’en est trop, la motivation vous quitte. Vous constatez avec amertume que vous êtes encore bien loin d’arriver. Pour les 1% qui persistent, ils continuent d’avancer peu, mais la difficulté et le temps nécessaire pour avancer vers leurs objectifs deviennent moins importants.
Comment faire partie des 1% restants ?
Changez la nature de vos objectifs et oubliez la citation : « Visez la lune, vous atterrirez dans les étoiles ». Vous pouvez viser la lune autant que vous voulez, si vous n’avez rien pour vous propulser, vous resterez sur terre. Prenons un exemple concret. Si demain je me met au Kayak, en espérant devenir champion du monde ( ?!), je risque d’avoir une cruelle désillusion.
En revanche, si mon premier objectif est : « tenir la pagaie correctement » puis ensuite « finir un parcours sans me renverser » puis, « finir le même parcours en 30 secondes de moins » etc, la médaille d’or sera encore loin mais j’aurai progressé sans perdre en route ma motivation. «Il ne faut pas penser à l’objectif à atteindre, il faut seulement penser à avancer. C’est ainsi, à force d’avancer, qu’on atteint ou qu’on dépasse ses objectifs sans même s’en apercevoir»[3].
Repensez à vos objectifs éloignés, que ce soit mémoriser tous mes cours ou créer mon entreprise et déterminez le bon point de départ de votre projet. Quelle est la première étape à réaliser ? Réalisez-la. Et ensuite, seulement une fois qu’elle est achevée, réfléchissez à la seconde étape. Procédez comme pour la première et passez à la troisième. Enfin, n’oubliez surtout pas, pour ménager votre concentration et ne pas vous épuisez à la tâche, de prendre quelques moments de détente.
Utiliser ses loisirs pour mieux travailler
Utilisez vos loisirs pour mieux travailler. Cela vous semble paradoxal ? Pas du tout ! Un vrai moment de plaisir peut être un moyen d’aboutir dans vos projets ? Faites attention cependant à ne pas considérer un vrai moment de plaisir comme n’importe quelle distraction anodine. Il y a en effet des moments qui ont l’aspect du plaisir, la couleur du plaisir, mais qui n’en sont pas. Nous les appellerons donc les « faux moments de plaisir ». Parmi eux, on pourra citer en exemple : regarder un épisode de Breaking Bad pour échapper au boulot (surtout, que vous ne pourrez vous empêcher de regarder le suivant, puis encore celui d’après, …), traîner sur Facebook pour rien, comme ça, juste pour voir la tête du cousin du copain de votre frère, alors que vous avez un mail important à envoyer. Enfin, et c’est sûrement l’un des « faux moments de plaisir » les plus pervers : constater avec ravissement qu’un autre que vous s’est chargé de faire le boulot que vous étiez censé faire vous-même !
Maintenant que vous voyez ce que sont les « faux moments de plaisir », utilisez les vrais quand votre concentration décroche, comme un petit remontant pour vous remettre au travail et vous redonner la motivation nécessaire pour réaliser tous ces projets personnels qui vous tiennent particulièrement à cœur. 
Le bien-fondé des loisirs de qualité 
Comment expliquer le bien-fondé des loisirs de qualité ? Ces loisirs sont de véritables moments de répit et de déconnection pour votre cerveau.
Ils reposent, évitent le burn-out
Ils reposent votre organisme. Vous soufflez, décompressez. On ne peut travailler toujours sans relâcher jamais la pression. Ou plutôt si, mais seulement pendant quelque temps. Ensuite, plane la menace du burn-out, l’épuisement, le stress qui se manifesteront très rapidement sur la qualité de votre travail. Pour bien travailler, vous devez aussi vous reposer.
Ils aèrent l’esprit, donnent de nouvelles idées
De plus, des loisirs de qualité aèrent l’esprit, vous permettent de voir autre chose, de faire appel à des sens que vous n’utilisez pas dans votre travail. Par exemple, si vous choisissez d’être aux fourneaux pour vous reposer, vous travaillerez avec vos mains (et autrement qu’en tapant sur un clavier), le goût, la vue, l’odorat seront aussi très sollicités. Un moment consacré à un vrai loisir peut être l’occasion de vous donner de nouvelles idées, d’envisager d’une manière différente votre travail, ou même vous apporter la solution à un problème sur lequel vous restiez bloqué et auquel vous ne pensiez plus. Une promenade en forêt peut vous amener à trouver la solution à un problème de pagination.
Ils rendent plus heureux et augmentent l’énergie disponible
Enfin, des loisirs de qualité rendent plus heureux et augmentent votre énergie. Allez faire un jogging (si vous aimez), prenez une douche et installez-vous à votre bureau. Vous n’en serez que plus efficace et déterminé.
Le profitable équilibre entre travail et loisir
Il ne s’agit pas bien sûr d’occuper tout son emploi du temps à des activités saines et sympathiques mais de bâtir un équilibre entre travail et loisir qui vous sera réellement profitable. Pensez au travail et aux loisirs comme deux forces qui doivent s’équilibrer. Pour cela, fixez-vous une petite routine qui, vous verrez, vous fera incroyablement gagner en productivité.
Lister 3 petits plaisirs de son quotidien
Listez trois petits plaisirs de votre quotidien trois activités que vous aimez particulièrement faire. Cela peut être la lecture d’un livre, un jeu vidéo, une série à regarder, …
Instaurer des séances de travail courtes, de 30 à 45 minutes, sans interruptions
Instaurez des séances de travail courtes, de 30 à 45 minutes, sans interruptions. Comme nous l’avons vu précédemment, ce laps de temps est particulièrement favorable à une concentration profonde.
Se récompenser avec une activité plaisir
Récompensez-vous ensuite avec une activité plaisir que vous avez préalablement listée. Ensuite, lorsque vous êtes prêt, recommencez les étapes 2 et 3. Evidemment, « lorsque vous êtes prêt » ne signifie pas que vous avez passé 2 heures à vous amuser.
La nécessité d’encadrer ses pauses de la journée
Il est temps d’aborder ce sujet pour que vos efforts ne soient réduits à néant avec ces « pauses de 5 minutes » qui se transforment en… 50 minutes ou 5 heures ! Ne vous vous laissez pas distraire même si les tentations auxquelles vous pourriez succombées sont très élaborées.
En dépit de tentations très élaborées
Internet et vos applis, qu’elles soient carrément futiles ou terriblement intéressantes (ce qui est d’ailleurs encore pire) sont vos ennemis. Si vous n’avez pas une idée bien précise de ce que vous cherchez ou voulez voir, lire, écouter, passez votre chemin ou vous ne pourrez plus vous en dépêtrer.
En effet, le but de ces plateformes est de capter l’auditoire et de faire en sorte qu’il y passe le plus de temps possible. Pour cela, bien des techniques existent. Si cela vous intéresse, reportez-vous à la littérature sur le sujet et notamment, Lean Startup, adoptez l’innovation continue, Eric Ries, éditions PEARSONS, collection Village Mondial, ou encore Hooked, How to Build Habit-Forming Products,  Nir Eyal, Roc Penguin USA.
Ne pas se laisser accaparer
Comment faire pour ne pas céder à la tentation ? Heureusement, là aussi des techniques existent. Pensez à la perte de temps qui va s’en suivre. Est-ce-que cela vaut le coup ? Ais-je vraiment envie de travailler plus tard, plus longtemps ? La tâche qui vous attend, si elle doit être faite, réellement, vous ne ferez que la reporter. 
Fixez-vous une chose à faire qui ne nécessitera pas plus de 5 minutes : envoyez un SMS à un ami pour organiser une sortie, lisez un article sur un sujet qui vous intéresse particulièrement. Si vous voulez creuser, consacrez-y 5 minutes lors de votre prochaine pause, lorsque vous aurez traité la partie du travail que vous souhaitez avoir fait à telle ou telle heure. En tous les cas, limitez le nombre d’onglets ouverts. Ils sont l’illustration de votre pensée qui s’éparpille.
Faites une vraie pause, une de celles qui durent réellement 5 minutes (ou 10, pas plus). Regardez le ciel ou fermez les yeux, concentrez-vous sur votre respiration.
Gardez absolument une certaine lucidité à l’esprit afin de ne pas prolonger indéfiniment votre pause.








Conclusion  
Vous savez maintenant ce qu’est réellement la procrastination et comment en venir à bout. Vous avez désormais entre les mains de nombreuses techniques pour reprendre le contrôle de votre emploi du temps et de vos activités afin d’améliorer au quotidien vos performances et votre efficacité. Si cet ouvrage vous a lancé sur une dynamique que vous ne voudriez surtout pas voir s’essouffler et, que vous souhaitez de ce fait approfondir le sujet, inscrivez-vous à une formation SYNAPSE. 
C’est une formation complète de 82 jours dans laquelle vous apprendrez à vous débarrasser définitivement de la procrastination, du travail à la dernière minute et de l’excès de perfectionnisme qui vous empêche de vous mettre au travail. La formation SYNAPSE s’enrichit constamment de modules bonus et de mini-formations : Mind mapping, art de la mémoire, techniques spéciales d’efficacité. Toutes ont pour but de vous aider à vous mettre enfin au travail et à faire de vous une
machine à réussir. Les sessions sont limitées à un petit nombre de personnes afin d’effectuer un suivi de qualité et de passer du temps avec chaque personne.
Inscrivez-vous et renouez avec la motivation, clé du succès de vos projets qu’ils soient d’ordre professionnel ou personnel.
Ayez à nouveau confiance en vous et en vos capacités à réaliser toutes ces grandes choses dont vous rêvez mais que vous n’avez pas encore transformées en réalité ! «Quoi que tu penses ou que tu crois pouvoir faire, fais-le. L’action porte en elle la magie, la grâce et le pouvoir»[4]. 








Du même auteur :
Envie d’avoir une mémoire au top ? C’est possible, même si vous pensez en avoir une mauvaise ! 
Découvrez : 

www.potiondevie.fr/pdv/njcb
Découvrez les secrets des comportements humains avec la méthode d’analyse RGMP :

www.potiondevie.fr/pdv/rgmp
 
 

[1]
Winston Churchill, homme politique britannique et Premier ministre du Royaume-Uni de 1951 à 1955.
[2] Jean Grenier, philosophe et écrivain français mort en 1971.
[3] Bernard Werber, écrivain français contemporain.
[4] Johann Wolfgang von Goethe, poète, romancier, dramaturge, scientifique et homme d’état allemand né en 1749 et mort en 1832.
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