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« L’ espoir n’ est pas la conviction que quelque chose ira bien mais la 
certitude que quelque chose a du sens, indépendamment  

de la manière dont ça ira. »
– Václav Havel
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PRÉFACE
Chers lecteurs, 

Je suis ravi de vous présenter la deuxième édition du livre « En Finir avec 
la Procrastination ».

Depuis sa première publication, ce livre est devenu un best seller 
international avec plus de dix traductions. Ces dernières années, j’ai eu 
l’honneur d’aider Petr Ludwig à ouvrir des filiales de son entreprise en 
France, aux Etats-Unis et au Canada.

Le livre de Petr m’a énormément aidé personnellement et j’ai donc 
décidé de rejoindre son équipe pour partager ses idées dans le monde 
entier. 

J’espère que le livre vous sera également utile et je vous souhaite 
beaucoup de plaisir sur le chemin d’une meilleure version de vous-même.

Mathias Durand
Partenaire français du livre
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AVANT-PROPOS
Il y a une dizaine d’années, j’ai cru que mes derniers jours étaient arrivés. 
Pendant une séance de sport, mon cerveau a soudainement dysfonction-
né, me laissant paralysé du côté droit. J’ai ressenti la peur m’envahir et pa-
radoxalement aussi, une étrange sérénité. Allongé sur mon lit, inanimé, 
ma vie s’est mise à défi ler devant moi. J’ai vécu cette sensation, souvent 
rapportée, de me retrouver dans un tunnel et de voir au bout une lumière 
blanche, comme dans un fi lm. J’ai alors fait le bilan de mes échecs et de 
mes succès, avant, peu à peu, de me résigner à mourir.

Par chance, il s’est avéré que je me trompais et quelques jours plus 
tard, les choses se remettaient lentement en place. Je venais de frôler la 
mort. Cette expérience a été la plus forte de ma vie. Quelques temps 
après, pour ne jamais oublier ce moment, j’ai noté cette réfl exion : 

               Dès que j’ai commencé à appliquer cette résolution, je me 
suis rendu compte qu’il me fallait combattre un ennemi redoutable : la 
procrastination.
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Avec quelques amis, j’ai alors cherché à comprendre pourquoi nous 
avions tendance à reporter certaines choses et quelles étaient les causes 
de notre indécision et de notre inefficacité. Nous avons découvert que de 
nombreuses recherches et études scientifiques intéressantes sur ce sujet 
avaient été publiées au cours des années précédentes. C’est à partir d’elles 
que nous avons créé des outils pratiques pour combattre la procrastina-
tion.

Après avoir expérimenté les méthodes et constaté qu’elles fonction-
naient, nous avons décidé de les partager avec le plus grand nombre pos-
sible ; le GrowJob Institut était né. Nous avons commencé à proposer des 
formations au public et des séminaires aux universités. Finalement, en 
aidant les autres à mieux utiliser leur temps et leur potentiel, nous avons 
trouvé un sens à notre travail et, d’une certaine manière, à notre vie.

À l’occasion de nombreuses formations organisées à travers le 
monde, j’ai été amené à concevoir et améliorer des outils de plus en plus 
efficaces pour lutter contre la procrastination. Ces dernières années, j’ai 
pu échanger personnellement avec plusieurs dirigeants d’entreprises sur 
la manière de motiver leurs employés et d’améliorer leur efficacité et leur 
plaisir au travail. Au cours des dix dernières années, des dizaines de mil-
liers de personnes ont suivi nos programmes de formation, en groupe ou 
à l’occasion de nombreuses sessions individuelles. Sur la base des retours 
d’expériences, nous avons pu, progressivement, perfectionner nos outils 
et aboutir à leur forme actuelle, celle présentée dans ce livre.
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Il y a quelques années, un éditeur m’avait approché pour me de-
mander si j’accepterais d’écrire un livre. « Quel défi ! » ai-je tout d’abord 
pensé. Cela me semblait une exceptionnelle opportunité de tester les mé-
thodes que j’enseignais. 

Mais je m’interrogeais sur ma capacité à combattre ma procrastina-
tion pour écrire ce livre. 

En effet, ma personnalité extravertie aime à se retrouver au milieu 
des gens, à enseigner, à consulter. Or, l’écriture est une activité typique-
ment introvertie, qui m’est très inhabituelle. Écrire ce livre est donc de-
venu l’un des plus importants challenges de ma vie. Il a nécessité que je 
déploie toutes mes forces et toutes les armes anti-procrastination !

Puisque vous tenez ce livre entre vos mains, c’est que j’ai réussi !
J’espère que vous aurez plaisir à le lire et je ne doute pas qu’il vous 

permettra de lutter efficacement contre la procrastination.





INTRODUCTION

QU’EST-CE QUE  
LA PROCRASTINATION ET 

POURQUOI LA COMBATTRE ?
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Lorsque l’on procrastine, on ne parvient pas à se persuader d’ac-
complir les tâches que l’on devrait ou voudrait faire. L’important devient 
secondaire. 

Nous regardons des séries télé, nous arrosons les plantes au bureau, 
nous jouons avec notre ordinateur, nous passons des heures entières sur 
les réseaux sociaux, nous grignotons – même si nous n’avons pas faim –, 
nous faisons le ménage en boucle, nous errons sans but précis sur notre 
lieu de travail ou fixons simplement le mur ! Plus tard, rongés par les re-
mords et la frustration, nous éprouvons un sentiment d’impuissance qui 
conduit à son tour à ne rien faire…

Attention ! La procrastination n’est pas de la paresse à proprement 
parler. Le paresseux ne veut rien faire et se satisfait de cet état. Le procras-
tinateur, au contraire, souhaiterait faire quelque chose mais ne réussit pas 
à s’y contraindre. 
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On ne peut pas non plus considérer la procrastination comme du 
repos. Quand on se repose, on fait le plein d’une énergie nouvelle alors 
qu’au contraire nous perdons cette énergie au cours de la procrastination.
Et moins nous disposons d’énergie, plus il y a de chances que nous re-
poussions ce que nous devons faire à plus tard et qu’à nouveau nous ne 
fassions rien.

Nombreux également sont les gens qui ont tendance à vouloir tout 
faire au dernier moment. Ils justifient souvent cela par le fait qu’ils tra-
vaillent plus efficacement sous pression. L’inverse est vrai[1]. Reporter les 
tâches à réaliser constitue un terreau fertile pour le stress, la culpabilité et 
l’inefficacité. Le proverbe « ne remets pas à demain ce que tu peux faire le 
jour même » prend ici tout son sens.
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Une brève histoire de la procrastination
Les gens souffrent de procrastination depuis la nuit des temps. Le poète 
grec Hésiode évoquait déjà ce problème dans Les Travaux et les Jours :

« Ne remettez rien ni au lendemain,
Ni au surlendemain :
Qui néglige sa besogne
N’emplit pas sa grange ;
Pas davantage qui la remet.
C’est le zèle qui fait valoir l’ouvrage.
Qui remet sa besogne,
À chaque fois porte un défi au désastre. »[2]

«  Qui néglige, qui remet sa besogne  », c’est exactement dans ces 
termes que l’on pourrait décrire le procrastinateur contemporain.

Le philosophe romain Sénèque mettait lui aussi en garde : « Tandis 
qu’on l’ajourne, la vie passe ». Cette citation souligne la raison essentielle 
pour laquelle il est bon d’apprendre à lutter contre la procrastination. 

La procrastination est l’un des principaux obstacles qui nous em-
pêchent de profiter pleinement de notre vie. Des études récentes ont  
montré que les gens regrettent davantage les choses qu’ils n’ont pas ac-
complies dans leur vie que celles qu’ils ont réalisées[3]. Le regret causé par 
les occasions manquées et les remords qui l’accompagnent reste bien plus 
longtemps dans nos mémoires.
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À cause de la procrastination, nous perdons du temps que nous 
pourrions consacrer à quelque chose d’utile. Si l’on parvient à la vaincre, 
on devient alors capable de réaliser plus de choses et on exploite mieux le 
potentiel de notre vie.
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Aujourd’hui : l’ère de la paralysie décisionnelle
Quel est l’état des lieux actuel ? Notre époque favorise de plus en plus la 
procrastination. Apprendre à la combattre est donc l’une des aptitudes les 
plus importantes de l’homme moderne.

Au cours du dernier siècle, la durée de vie moyenne a plus que dou-
blé [4] principalement grâce à une mortalité infantile dix fois plus faible[5]. 
Chaque jour, nous nous réveillons dans un monde qui connaît le moins de 
violence et de guerres de toute l’Histoire[6]. Grâce à Internet, nous avons 
facilement accès à la plupart des connaissances de l’humanité. Nous pou-
vons voyager sans entrave à travers la planète entière et la maîtrise des 
langues étrangères nous permet de nous comprendre dans la plupart des 
pays. Nous avons dans nos poches des téléphones portables bien plus per-
formants que les superordinateurs des années 90[7].

Les possibilités et le potentiel que le monde d’aujourd’hui nous pro-
pose sont tout simplement stupéfiants. Leur amplitude peut se comparer 
à des ciseaux qui s’ouvrent : plus l’époque offre de possibilités, plus ces 
ciseaux du potentiel imaginaires s’écartent. Ils sont aujourd’hui ouverts 
comme jamais dans l’histoire humaine.

L’idéal de la société moderne est construit sur l’élargissement et 
l’augmentation des libertés individuelles, sur la conviction que plus les 
gens auront de libertés, plus ils seront heureux. Nous devrions donc être 
toujours plus heureux à chaque fois que les ciseaux du potentiel s’écartent 
un peu plus. Comment se fait-il alors que la plupart des individus ne 


