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      Préface
    

    
    
C'était dans les années 1980 et j'exerçais encore des fonctions 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 procéder ? 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.


    
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


  




      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 accessible ;

      	des applications pratiques pour soi ou une équipe ;

      	des histoires vécues et un ton léger pour une lecture distrayante.

    


    
Malgré le vieil adage qui l'affirme à tort : Non ! Il ne suffit pas de vouloir pour pouvoir et encore moins pour générer l'envie d'autrui à se mettre en mouvement, le sens littéral de se motiver.


    
Voilà des années que je me passionne pour cette subtile différence qui fait que certains peuvent soulever des montagnes et d'autres trébucher sur le premier gravillon. Et surtout que je cherche comment l'expérience des battants pourrait servir les moins déterminés. Les histoires mentionnées comme illustrations sont authentiques et juste assez modifiées pour préserver la confidentialité des personnes.


    
La motivation en termes de qualité, stabilité, intensité est complexe, spécifique et contextuelle. Autrement dit, pas facile à cerner, à maîtriser, à exploiter et dépendante de nombreux paramètres. Chacun peut en faire le constat du plus petit projet à la plus haute aspiration. Il n'est pas simple de déterminer ce que nous voulons vraiment. Pas simple non plus de comprendre ce que nous devrions faire pour y arriver.


    
C'est vrai dans notre sphère privée et dans nos activités socio-économiques, en particulier au travail.


    
Au détour d'une pub télévisée, dans les trémolos d'un discours politique, ou lors d'une réunion d'entreprise, vous aurez peut-être remarqué les incitations et encouragements pour faire de nous des consommateurs actifs, des citoyens votants ou des travailleurs engagés. Vos pulsions décisionnelles et votre motivation durable sont étudiées à la loupe par de nombreux scientifiques, psychologues, sociologues, neurologues, biologistes et bien d'autres. Il faut dire que les enjeux sont considérables. Dans cet ouvrage, j'écarte toute considération pour les déclencheurs de motivation liés au marketing, à la consommation, aux implications sociétales.


    
L'individu, le groupe et l'organisation sont des entités vivantes et à ce titre révèlent des comportements similaires. C'est pourquoi ma considération de la motivation globale ou des motivations spécifiques s'adresse à une, deux, voire jusqu'à un grand nombre de personnes. Tout ne sera pas ici traité dans le menu détail et j'assume les risques et les bénéfices de la simplification.


    
Mon intérêt se concentre sur les dernières découvertes des sciences qui servent l'art de se motiver et de motiver un groupe sur le plan relationnel de soi à soi, puis de soi à l'autre. De l'intelligence de soi à l'intelligence collective, la motivation permet de fournir le meilleur de soi-même ou d'une équipe.


    
Parce que les changements du monde s'accélèrent, que les catastrophes naturelles et économiques nous sautent aux yeux et à la gorge, le pessimisme règne. La planète semble en danger et avec elle l'humanité toute entière. Les sondages en attestent, cette perte de moral génère une démotivation chronique et contagieuse. Peur de l'avenir, perte de confiance, insatisfaction, anxiété font le quotidien de beaucoup. Même si nos conditions de vie d'Occidentaux attirent des milliers de boat people, cette comparaison est inutile. Car un privilège dont on n'a pas conscience n'en est plus un. Nos acquis naturels ou anciens ne sont généralement pas une source de réjouissance. Appréciez-vous chaque bouffée d'air que vous respirez ?


    
Dans le meilleur des cas, plus de la moitié de notre temps de vie est consacrée au travail, cela impacte forcément notre perception du bonheur. Attendre la fin de la semaine, les vacances, la retraite, comme c'est le cas pour beaucoup, n'est pas une option acceptable.


    
Nos ressources personnelles et collectives existent dans notre dimension intérieure. Elles sont précieuses pour réenchanter notre art de vivre et de travailler ensemble. Ce sera le fil conducteur de cette ode aux solutions de motivation à la portée de tous.


    
En puisant dans mon expérience d'observation active de milliers de personnes qui relèvent des défis, je souhaite également démontrer qu'il y a une posture non violente de motivation. Nous disposons de ressources enfouies d'où peuvent surgir une forme de motivation douce qui ne demande qu'à se révéler et à servir.


    
Entre les extra-motivés qui s'effondrent avant la fin du parcours, ceux qui se traînent et d'autres qui fuient la ligne de départ, il est possible de trouver un juste équilibre entre dépassement et accomplissement de soi. Une véritable dynamique énergique circule lorsqu'on devient motivé, motivant et heureux.


    
Certains cherchent une sorte d'interrupteur On/Off. Le On étant bien entendu le bouton magique que l'on pourrait activer pour tenir ses engagements, persévérer dans l'effort, et mener à bien tous ses projets. Adopter l'assertivité comme posture naturelle au service de son meilleur devenir, ce serait un rêve ! Dans ce cas, excellente nouvelle puisque tout ce qui existe a d'abord été rêvé.


    
Je propose dans ce livre, de façon simple et concrète plusieurs options « On/Off » pour observer, comprendre, activer et maintenir la motivation afin de soutenir de belles et vraies réalisations individuelles et collectives. Maîtrise de soi, self-management et leadership vont de la prise de conscience à l'adaptation comportementale. Pour cela, je vous suggère d'utiliser cet ouvrage comme catalyseur d'inspiration lors d'une première lecture, puis de sélectionner, parmi les outils proposés, celui qui correspondra à vos projets et besoins du moment, tant dans un objectif personnel que pour un travail en groupe. Vous pourrez ainsi repérer et tester le déclic qui allumera votre motivation.


  




         Introduction
      

Motivation ou bonheur, 
lequel vient en premier ?

Comment réussir à se motiver pour réussir ? Qu'est-ce qui permet aujourd'hui d'améliorer durablement la motivation individuelle et collective ?

C'est une question cruciale qui sous-tend tous les domaines de notre devenir. Dans cette notion du devenir de chacun et de tous se trouve intimement liée notre recherche d'une vie meilleure. Depuis notre petite enfance, les challenges se multiplient. La compétitivité atteint des records. La performance à tout prix et pour tout. Plus ! Mieux ! Plus vite ! Est-ce une opportunité de se transcender ou de s'épuiser dans une course sans fin et peut-être inutile ? De nouveau, cette question est dans le même temps un enjeu individuel et planétaire.

La quête du Bonheur est un sujet majeur et amplement débattu. On s'y intéresse dans tous les médias. Les ouvrages savants et de vulgarisation prolifèrent ainsi que les modes d'emploi en tout genre pour vivre mieux. C'est d'ailleurs un pertinent message anti-crise. Faute de vraies perspectives de prospérité, puisons donc dans nos richesses intérieures ! Le développement personnel a le vent en poupe. Mais c'est une voie exigeante qui implique l'intelligence de soi et de l'autre, et la conscience de notre appartenance au monde. Jusque-là, ni la famille, ni l'école, ni la société ne proposent clairement cet enseignement. À chacun de trouver sa méthode comme il peut ou de s'enfouir la tête dans le sable en ne se posant pas la question.

De même que cette insoluble question : « qu'est-ce qui vient avant : l'œuf ou la poule ? » Ce qui s'impose ici, c'est : « qu'est-ce qui vient en premier : le bonheur ou la motivation ? » Ils sont évidemment indissociables, c'est une mécanique d'engrenage. Maîtres de sagesse et scientifiques s'accordent à présent pour considérer le bonheur comme une compétence qui se travaille et s'acquiert.

La motivation dans tous ses états est à la fois un déclencheur et un liant qui va de l'intelligence émotionnelle à l'intelligence relationnelle. Voilà où se situe le déclic préalable à toute action depuis sa conception mentale par pensée à sa concrétisation dans le réel.

On dit souvent que c'est le premier pas qui compte. « Tout grand voyage commence par un petit pas » nous dit Lao Tseu. Le premier et aussi tous ceux qui suivront pour décider d'améliorer son ordinaire et franchir les barrières de ses possibles.

Le premier pas, c'est l'étincelle et les suivants, une alchimie ajustable de circonstances, conditions pour éclairer et stimuler sa motivation.

Cet ouvrage fonctionne comme une boîte à outils qui contient des histoires vraies, des illustrations, des exercices applicables, des approches parmi les plus novatrices pour soutenir nos diverses motivations. Chacun peut y trouver la perle, le diamant, la pépite dont il a justement besoin pour activer son propre interrupteur On/Off. Pas de recette universelle, mais plutôt un éventail d'exemples et suggestions à adapter selon les personnes et les contextes.

J'ai con








[image: Bat_Ducro_version-epub_Tab175-176Fig1.eps]





OEBPS/images/bat_ducro_version-epub_tab175-176fig1.jpg
SOlutiOns M OtivatiOns

On / Off

Motivé, motivant et heureux
avec les neurosciences, LA PSYCHOLOGIE POSITIVE ET L’APPROCHE SYSTEMATIQUE







OEBPS/CPW.js
/*



function popup() {

  var new_y = this.offsetTop;

   this.style.webkitTransform = 'translateY(' + this.offsetTop + 'px) translateX(' + this.offsetLeft - 30 + 'px)';

}



var terms = document.getElementsByTagName('h3');

for (var i=0; i < terms.length; i++) {

  terms[i].addEventListener('click', popup);

   }



var terms = document.getElementsByTagName('h4');

for (var i=0; i < terms.length; i++) {

  terms[i].addEventListener('click', popup);

   }



var terms = document.getElementsByTagName('h5');

for (var i=0; i < terms.length; i++) {

  terms[i].addEventListener('click', popup);

   }



var terms = document.getElementsByTagName('h6');

for (var i=0; i < terms.length; i++) {

  terms[i].addEventListener('click', popup);

   }

*/



function montest(event) {

   alert('Essai de script synamique'); 

   }



function ChangeMultipleRadioState(evt) {

   evt.stopPropagation();

   evt.preventDefault();

   var fc = event.target.correspondingUseElement.instanceRoot.correspondingElement.firstElementChild;

   var sc = fc.nextElementSibling;

   if (fc.getAttribute('display')=='none') {fc.removeAttribute('display'); sc.setAttribute('display','none')}else {sc.removeAttribute('display'); fc.setAttribute('display','none')}

   }



function ChangeSimpleRadioState(evt) {

   evt.stopPropagation();

   evt.preventDefault();

   var fc = event.target.correspondingUseElement.instanceRoot.correspondingElement.firstElementChild;

   var sc = fc.nextElementSibling;

   for (var i = 1 ; i < 100 ; i++) {

      var node = document.getElementById('sradio' + i + '_selected');

      if (node == null) break;

      node.setAttribute('display','none');

      }

   for (var i = 1 ; i < 100 ; i++) {

      var node = document.getElementById('sradio' + i + '_unselected');

      if (node == null) break;

      node.removeAttribute('display');

      }

   sc.removeAttribute('display');   

   }
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