
Motivation 
On/Off : le déclic

Ducrot_1-4.indd   IDucrot_1-4.indd   I 04/04/12   09:1304/04/12   09:13



Ducrot_1-4.indd   IIDucrot_1-4.indd   II 04/04/12   09:1304/04/12   09:13



Nathalie Ducrot

Motivation Motivation 
On/Off : le déclicOn/Off : le déclic

Les nouvelles pistes pour rester 
motivé, motivant et heureux

Préface de François Délivré

Ducrot_1-4.indd   IIIDucrot_1-4.indd   III 04/04/12   09:1304/04/12   09:13



© InterEditions, Paris, 2012
ISBN 978-2-7296-1250-4

Retrouvez tous nos ouvrages sur le site :
http://www.intereditions.com

Illustration de couverture : 
© joef – Fotolia.com

© styleuneed – Fotolia.com

Ducrot_1-4.indd   IVDucrot_1-4.indd   IV 04/04/12   09:1304/04/12   09:13



“Bat_Ducro_version-papier” (Col. : Epanouissement) — 2012/4/4 — 15:59 — page v — #1

i

i

i

i

i

i

i

i

À ma fille, Aurélie
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Préface

C’ÉTAIT DANS LES ANNÉES 1980 et j’exerçais encore des fonc-
tions d’encadrement dans l’industrie gazière. Je m’étais mis aux
sciences humaines et, stupéfait, je découvrais la différence entre la
stimulation et la motivation. Souvent, j’avais en effet entendu ces
recommandations faites aux managers : « vous devez motiver vos
troupes... ». Et voilà que j’apprenais que c’était un commandement
impossible, ce que nous appelons dans notre jargon des relations
humaines une « double contrainte ». De cet apprentissage, il m’est
resté quelques principes simples : la stimulation, c’est la carotte et le
bâton, cela vient de l’extérieur. La motivation, cela vient de soi.

La motivation, c’est comme l’amour : on ne peut pas forcer
quelqu’un à nous aimer et, de la même façon, on ne peut pas
motiver autrui. C’est à lui de trouver cette étrange force intérieure
qui le pousse à entreprendre, à vivre. Et pour cela, il n’y a pas
grand chose à faire sinon accepter l’élan vital qu’il y a en nous, en
supprimant les blocages et les peurs qui nous freinent.

Cela, c’est la décision première. Mais ensuite, comment procé-
der ? Là comme ailleurs, les méthodes ne suffisent pas, mais elles
aident considérablement. Là comme ailleurs, les témoignages de
personnes motivées ne suffisent pas, mais elles témoignent que c’est
possible. Là comme ailleurs, les recherches scientifiques ne suffisent
pas, mais elles viennent appuyer l’expérience et l’intuition.



“Bat_Ducro_version-papier” (Col. : Epanouissement) — 2012/4/4 — 15:59 — page x — #6

i

i

i

i

i

i

i

i

X MOTIVATION ON/OFF : LE DÉCLIC

Je fais donc l’éloge de ce livre qui se veut à la fois complet,
rigoureux et sage. Pas à pas, tranquillement, Nathalie Ducrot nous
aide à explorer notre terreau intérieur, puis elle place des tuteurs
pour aider la fleur à grandir, conforte la croissance par des exercices
simples, verse la quantité d’eau qu’il faut pour que la vie, une fois
encore, puisse se déployer.

Ce qu’elle ne dit pas dans ce livre mais que je sais pour la connaître
un peu, c’est qu’elle témoigne aussi par ce livre de sa propre foi en
la vie et de son désir que, à notre tour, nous allions aux sources de
notre propre élan.

François Delivré
Auteur du Métier de coach
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Avant-propos

L’instant T

LES EXPLOITS TOUJOURS PLUS SPECTACULAIRES des sportifs
de haut niveau nous démontrent qu’il y a du nouveau pour
repousser les limites. Il est certain que l’avenir réserve d’autres
découvertes pour améliorer notre aptitude à mobiliser nos forces.
La compréhension et la gestion de notre potentiel mental ouvrent
de nouvelles opportunités à cet instant T. Nous ne sommes qu’au
début des longues et fastidieuses études scientifiques qui visent à
décrypter les mécanismes du cerveau et du psychisme humain et
leur subtile concordance.

Mais cet instant T est très prometteur et recèle déjà une multitude
de nouveaux déclics pour se motiver, seul ou collectivement.
Parmi ses richesses, deux catégories émergent : celles qui visent
à renforcer la motivation intrinsèque qui brille de l’intérieur de
chacun, ou celles liées au contexte extérieur pour éclairer les signes
de motivation extrinsèque.

Au travers de mes observations et études ainsi que de ma pratique
professionnelle, je souhaite partager :

• des découvertes scientifiques récentes de façon simple et acces-
sible ;

• des applications pratiques pour soi ou une équipe ;
• des histoires vécues et un ton léger pour une lecture distrayante.


