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  Avant-propos


  Dans ce guide, vous découvrirez tout ce que vous pouvez faire vous-même pour vous rendre tous les jours au travail en étant motivé, en forme et de bonne humeur – et revenir le soir chez vous en vous disant : « C’était une bonne journée – elle en valait la peine. »


  Vous vous demandez peut-être : « Est-ce possible ? Est-ce réaliste ? Tous les jours ? Toute ma vie ? » La réponse à ces quatre questions est la même : oui. C’est effectivement possible. Ce n’est certes pas facile et cela ne va pas tomber du ciel. Mais c’est possible et vous y arriverez. Pas pour l’entreprise. Pas pour votre supérieur. Pour vous-même ! Car celui qui se montre motivé au travail se sent mieux et mène une vie plus saine.


  Pour rester durablement motivé, il ne suffit bien évidemment pas d’appuyer sur un bouton. Mais vous pouvez y parvenir pas à pas. Et L’Auto-motivation vous donnera une précieuse impulsion.


  Je dédie ce livre à mes merveilleux parents, Antonie et Josef Stritzelberger, (presque) toujours motivés. J’espère que vous prendrez beaucoup de plaisir à le lire.


   


  Reinhold Stritzelberger
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  Penser autrement – accroître la motivation personnelle


  Celui qui croit que sa motivation dépend uniquement d’éléments extérieurs se trompe. Notre façon de penser nous motive mille fois plus que n’importe quelle augmentation de salaire – surtout sur le long terme. Nous pouvons contrôler nous-mêmes beaucoup plus de choses que nous le pensons.


   


  Dans ce chapitre, vous apprendrez :


  
    	
• quelles sont les idées très répandues qui nous démotivent,


    	
• pourquoi la pensée positive ne suffit pas et peut même être néfaste,


    	
• quelles idées nous aident à dépenser efficacement notre énergie,


    	
• comment passer de la simple résolution à l’action.

  


  Pourquoi nos propres idées nous freinent


  N’est-il pas étonnant de voir à quel point nos propres idées nous freinent ? Inversement, n’est-il pas surprenant de constater que nous avons tendance à faire un usage peu positif de nos idées ? Intéressons-nous aux façons de penser de la plupart des individus au cours de leur vie professionnelle qui les conduisent à ne plus vraiment avoir envie de faire leur travail.


  D’après une étude de l’institut Gallup, seulement un employé sur dix fait preuve d’un engagement supérieur à la moyenne. Les autres ont plus ou moins perdu l’envie de travailler. Comment expliquer cette attitude ? Pourquoi la plupart des individus se traînent-ils tous les jours au travail et se contentent-ils du strict minimum ? Pensez-vous que les entreprises sont les seules responsables ? Les idées très répandues mais malheureusement aussi très démotivantes qui nous animent n’ont-elles pas également leur part de responsabilité ?


  Nous sommes pourtant souvent entrés dans la vie active avec beaucoup d’enthousiasme : avec des rêves, des projets et l’envie de produire quelque chose. Vous souvenez-vous de ce que vous ressentiez alors ? On finit malheureusement toujours par constater à un moment ou un autre qu’aucun de nos rêves n’est devenu réalité, on change alors d’entreprise, plein d’espoir, pour se retrouver dans la même galère au bout de quelques années, voire quelques mois.


  Une chose est sûre : l’entreprise, accusée de ne pas en faire assez pour ses salariés, n’est pas la seule responsable. Nous sommes les principaux coupables, avec toutes nos idées qui sont un frein à notre évolution.


  
    
      
    

    
      
        	
          Exercice : Quelles sont vos motivations ?

        
      


      
        	
          Prenez votre temps et répondez par écrit aux deux questions suivantes. Si vous avez lu ce livre en entier et que, dans l’idéal, vous l’avez bien étudié jusqu’au bout, relisez donc ce que vous avez noté ici. Vous serez étonné de constater tout ce que qui peut se cacher dans 160 pages.

        
      


      
        	
          
            	
• Qu’aimerais-je apprendre dans ce guide sur l’auto-motivation ? À quelles questions concrètes aimerais-je apporter des réponses ?

          

        
      


      
        	
          
            	
• Quelles sont mes attentes en matière de motivation personnelle ? Pourquoi ai-je acheté ce livre ?
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  « Comment !? », pensent beaucoup, « En quoi est-ce une erreur de raisonnement ? C’est parfaitement vrai ! Mon chef me traite comme un moins que rien et je n’ai plus été augmenté depuis trois ans. Comment pourrais-je être encore motivé ? »


  Cette manière de penser est presque un réflexe. Connaissez-vous un seul individu qui se sente frustré au travail et dise : « Après tout, c’est peut-être aussi un peu de ma faute… » ? Tous les individus ont tendance à rendre les autres responsables d’une situation qui ne les satisfait pas.


  Avant de réfléchir dans les chapitres suivants aux idées qui pourraient être plus utiles, il nous faut répondre à la question suivante : pourquoi en est-il ainsi ? Pourquoi tant d’individus se font-ils du mal avec leurs propres idées ? La réponse est simple et claire :


  On nous a habitués à rendre les éléments extérieurs responsables de notre propre motivation. Comment ces expériences se sont transformées en convictions presque immuables, vous l’apprendrez dans le chapitre « Ajustez vos positions ».
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  Le monde entier est conçu de telle sorte que les hommes n’agissent pas mais plutôt réagissent. De préférence tous ensemble et sur demande.


  Toutes ces réactions répondent à des impulsions venues de l’extérieur. Il en est de même dans notre vie professionnelle : nous agissons lorsque notre supérieur nous donne un ordre, lorsque nous devons respecter une certaine date ou lorsque le client menace de nous laisser tomber. Souvent, nous aurions pu agir avant et éviter d’en arriver là.


  
    
      
        	
          Exemple


          Lorsque nous sommes enfants, nous rangeons notre chambre quand notre mère nous l’ordonne. À l’école, nous entrons en classe lorsque la cloche sonne ; nous apprenons lorsque nous avons un examen. Les étudiants d’aujourd’hui avouent en effet ne plus préparer leurs examens longtemps à l’avance mais « mettre les gaz » peu de temps avant la date fatidique, lorsque la pression est maximale. Nous accordons souvent du temps et de l’attention à notre compagnon ou compagne lorsque nous sommes sur le point de nous séparer – et même quand notre santé est en jeu, nous avons tendance à attendre d’avoir vraiment mal pour agir.

        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          Nous avons tendance à rendre des éléments extérieurs responsables de notre bien-être.

        
      

    
  


  


  Nous justifions nos performances insuffisantes par des facteurs extérieurs, comme le chef, les faibles prestations sociales, l’augmentation de salaire qui se fait attendre, etc.
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  Cela rappelle un peu celui qui a froid, qui est assis devant sa cheminée sans feu et qui dit à cette dernière : « Si tu me réchauffes, je te donnerai une bûche de bois. »


  Absurde, bien évidemment. Pourtant nombreux qui se comportent d’une manière aussi absurde dans la vie professionnelle. Celui qui croit que son entreprise est responsable de sa propre motivation, non seulement se freine, mais se sent encore plus mal. Pourquoi ? Celui qui s’en remet aux autres se sent – à juste titre – dépendant. Et celui qui dépend des autres a peu ou pas de pouvoir propre et devient de plus en plus impuissant.


  Il ne doit pas en être ainsi. Il existe une attitude qui permet de se sentir sensiblement mieux. La psychologie de la personnalité la décrit comme la « croyance en son propre pouvoir ».


  
    
      
    

    
      
        	
          Celui qui éprouve le sentiment subjectif de pouvoir changer ou contrôler quelque chose se sent mieux que celui qui se croit impuissant et livré aux influences extérieures.

        
      

    
  


  Attention : il ne s’agit pas ici de ce qui est « vrai », mais de ce dont on est subjectivement convaincu. Lorsque deux salariés occupent un poste identique, le premier peut être convaincu de n’être qu’un simple rouage de la machine et de devoir toujours courir, sans toutefois avancer, un peu comme le hamster dans sa roue. Le second pense, peut-être à tort, produire vraiment quelque chose avec son travail. Peut-être pense-t-il même, bien que ça soit aberrant, qu’il est irremplaçable ou considère-t-il son travail comme très précieux pour l’entreprise. Peu importe que l’un d’eux ait raison ou non, quel serait donc votre point de vue personnel sur la question si vous aviez le choix ? Quelle position est la plus favorable à l’individu ? Il est certain que celui qui agit et change les choses se sentira mieux.
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  Lorsqu’on nous cause du tort, on aimerait riposter. Cette attitude caractérise l’homme depuis la nuit des temps et aujourd’hui encore. Beaucoup de ceux qui se sentent démotivés par leur entreprise aimeraient se venger. Ils se sentiraient ainsi mieux, c’est tout au moins ce qu’ils croient. Mais c’est une erreur. Car le rapport entre les employés et l’entreprise ressemble à la relation qui unit des conjoints : si un côté perd, au final les deux côtés perdent.


  L’exemple suivant est, certes, inventé, mais tout à fait représentatif.
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