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DESRéPONSES
DESCLéS

DES CONSEILS

CEST

VIE
Souvent,on nereconnaîtpassa
voix. Et noussommesnombreuxà
nepasl’apprécierbeaucoup..
Dans«Autopsy», SégolèneBarbé

nousexpliquequ’il y auneraison

physiologiqueà cedésamour
entrenouset notresignaturesonore.
Eux aimententendrelesvoix de
leurspetits- enfants lesappeler.
Maisattention!Pasdepapi,mamie!
Lespetitsnomschoisisparles

grands- parents endisentbeaucoup
sureuxetsurnotreépoque.
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Parfois,notreenthousiasmenousferaitdécrocher
la lune.D’autresfois,nousrestonsclouésausol,inaptes.
Pourquoi?Mieux nouscomprendronslesmécanismes
del'envie,meilleuresserontnoschancesde la booster.

Lessecrets
delamotivation

PARMARIE-CLAUDETREGLIA– ILLUSTRATION: ÉRICGIRIAT

66 esuispasmotivé.»Onconnaîtbienlerefrain:

enviederien.aquoibon?Demainpeut-être...
Cetteinertiequi,parmoments,noustombe
dessusetrendle moindreeffortpluslourd
qued’ordinaire.Ouvrirenfincedossierqui
traînedepuisdesjourssurnotrebureau,aller

aucoursdePilates,se(re)mettreàl’espagnol,
àlaguitare,arrêterdefumerouorganiserles

vacances...Quelsquesoientl’ampleuretl’agrémentdela

tâche,celle-cisembledémesurée,harassante.Unemon-

tagne àsoulever.Quelquechosenouscloueausol, mais

quoi?Sansdoutele pendantdece quelquechosequi,à

d’autresmoments,nousdonnedesailes,nousgalvanise,
commesi riennepouvaitnousrésister.

LECERVEAUA SESRAISONS
«etymologiquement,la “motivation” [du latin movere,
mouvoir,ndlr] renvoieàunprocessusquimetleschoses
enmouvement,qui permetdes’engagerdansl’action
etdemaintenirsonengagement,rappellele biologiste
etpsychologueMathiasPessiglione,coresponsablede
l’équipeMotivation,cerveauetcomportementàl’Ins-
titut ducerveauàParis.Entantquetelle,ellen’apasde
zonecérébraledédiée.Cequi estclédanslemécanisme,

c’estl’analysedescoûtsetdesbénéficesassociésà l’action.
Qu’il s’agissed’allerjouerautennis,departirenvacances

oudesemettreautravail,lapremièrequestionest:est-ce

quel’activité quej’envisagevaêtreplaisanteensoi(la

“motivationintrinsèque”),oubienest-cequ’ellevaavoir

pourmoidesconséquencesfavorables?Cettepartiede
tennis,parexemple,va-t-ellem’êtrebénéfiqueparceque
j’aimejouerautennisouparcequej’ai enviedegagnerle
tournoi? Quantàl’évaluationdescoûts,ellecorrespond
àlaquestion: combiendetempscelava-t-il meprendre,
est-cequecelavademanderbeaucoupd’effortsentermes
d’énergie,de concentration?» Un vrai débatintérieur
qui,bienentendu,nouséchappeaumomentoùnous
nouslançons(oupas)dansl’action:toutsemaniganceà

notreinsu,auxconfinsdenotrecerveau,làoùl’onapeu
dechancesd’agirdélibérément.«Ensimplifiantbeau-

coup, leprocessusreposesurdeuxsystèmescérébraux,
expliqueMathiasPessiglione.Unsystèmedésirant,ou
“appétitif”, qui pousseversl’actioncaril voitlesbénéfices

àagir,etnousdonne“envie”defaire.Etunsystèmeoppo-

sant, ou"aversif”,quienvisagel’aspectnégatif,etvarete-

nir l’action,nousinciteràplutôtnousreposercheznous.
Toutsedéroulecommeunelutte,unantagonismeentre
cesdeuxsystèmes.Quandonesttrèsmotivé,c’estnotre
systèmeappétitifquis’emballe,sil’onesttrèspeumotivé,
"apathique”,c’estl’autresystèmequi domine.»

ENTREENTHOUSIASMEETAPATHIE
Ainsivalsons-nousdonc,augrédecescapricieuxsys-

tèmes, entredespériodesoùtoutactesembleallerde
soi,seleverlematin,partirtravaillerou accompagner
lesenfantsàl’école,organiseruneréunionouun
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week-endenamoureux,etd’autresoùlesmêmesacti-

vités nouspèsentetsemblentvidesdesens.« Nousne
sommespaségauxfaceàceprocessus,souligneMathias
Pessiglione.Lesdifférencesentrelesindividuspeuvent
êtreliéesàdesaffectionsneurologiques,oupsychia-

triques, ousimplementàdesvariationsnormales.Les
troublesbipolaires,parexemple,sontunesuccession
dephasesmaniaques,où lesystème

appétitifs’emballe,et de phases
dépressives,où le systèmeaver-
sif prendle dessus.Maiscequiest
vrai dansla pathologiel’est aussi
dansles fluctuationsnormales
auxquellesnoussommestouteset

toussoumis.Desphasesdebonne
humeuroud’exaltation,avecl’im-
pression quetoutcequ’onvaentre-

prendre vamarcher,alternantavec
desépisodesdemauvaisehumeur,
oùl’on revoittoutesnosprévisions
à labaisse.Cesvariationspeuvent
êtreliéesnotammentà notreétat
defatigue,destress,aumanquedesommeil.Quandon
esttrèsfatigué,le coûtdel’effort augmente,on a l’im-
pression quel’actionvanousdemanderbeaucouptrop
detemps,d’énergie.Uneraisonpournepass’engager...»

LA TECHNIQUEDESPETITSPAS
S’il n’estpaspossibled’agirdirectementsurnossystèmes
cérébraux– àpartavecdesmédicamentsencasdepatho-

logie =3rienn’estperdupourautant.Pasquestiondebais-

ser lesbras.«Pour(re)trouverlegoûtdefaire leschoses,
lepremierpasestdecommencerpardespetiteschosesdu

quotidienquinedemandentpastropd’effortsetdonton
estsûrqu’ellesvontnousfaireplaisir,conseilleMathias
Pessiglione: unpeud’activitéphysique,delacuisine,des

courses...Petitàpetit,seremettredansl’action. Dèslors
qu’ons’engage,il vasepasserquelquechose: uneinterac-

tion, unpeudeliensocial,leplaisird’unetâcheaccom-

plie... Cetteexpérience,mêmeminime,peutmodifier
l’équilibredesdeuxsystèmesdésirant-opposant,etfaire
sortirdel’étatd’apathie.» Cerclevertueux.C’est enfai-

sant qu’onretrouvele goûtdefaire. Neserait-ceque

parcequ’onactiveainsinotreproductiondedopamine,
ceneurotransmetteursurnommé« moléculeduplai-
sir »,sourcedesatisfaction,etd’enviedebouger.Avecla
motivation,il fautêtrefin stratège.Faire,ettoujours,si

possible,enallant« danslesensdupoil ».

«Pratiquerlamenaceestcontre-productif,soulignele
psychothérapeuteVincentTrybou.Onnesemotivepas

àtravaillerenjouantsurla peurdu

licenciement,ou àstopperle tabac

avecdesimageschocsdecancerdu

poumon.Maisonpeutajustertoutes
lesvariablesqui peuventêtremodu-

lées. Déjà,formulerclairementun
objectif.Si lebutesttrop flou,il sera
difficile d’initier le mouvement.
Ensuite,favoriserdescontextes
favorables.Difficile, parexemple,
d’entamerunrégimesi toutlemonde
autourconsommedelajunkfood.
Pourcertains,mieuxvauttravail-

ler àlabibliothèquequ’à lamaison,
soumisà toutesles distractions

possibles,ouengroupeplutôtquelivré àsoi-même...Il
estbonaussiderepérernos“perturbateurs”(lebruit,le
téléphone)etdelesdésamorcer.»

LESTRUCSQUIDONNENTDESAILES
Pour(re)trouverducœuràl’ouvrage(etàtousles–petits-

gestes duquotidien),toutcommencedoncparunebonne
connaissancedesoi,etuneautobienveillancesuffisante,
afin denepassebrutaliserenvain,maisd’identifierses

propresleviers,sespropresfreins,etdeseconcocterun
pland’actionpersonnel.Parmilesboostersquipeuvent
donnerungentilcoupdefouetàtout lemonde,Vincent
Trybouproposequelques«musts».Mettreenplacedes
récompenses,pourcommencer.«Lagratificationestle

moteurde tout,rappelle-t-il: lacarotte.Onprocrastine
souventfautedeplus-valueimmédiate.Alors,quand
uneactivitén’induit pasdegratificationàcourtterme
– commela plupartdenosactivitésquotidiennes=,
pourquoinepass’eninventerune,qui nousattend,une
fois la tâcheaccomplie?Uneséancedecinémaquand
onauraterminélerangement,unweek-endà lamerou
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àlacampagnequandon amenéàbienungrosprojet...
Onactivesoi-mêmelesystèmederécompense.»Onpeut
aussifaireéquipe: sefixer desobjectifsàdeux,lematin,
avecun.eami.eouun.ecollègue,etfaireunpointlesoir,

pourcocherceuxqui ontétéréalisés.Sansoublierdese
féliciter mutuellement(etensolo).«Enpensantbien,
préciselepsychologue,à selancerdesdéfis réalisables.
Unevariableimportanteestladifficultédelatâche.Trop
facile,cen’estpasmotivant,cartroproutinier,peuvalo-

risant, maistropdifficile outropvolumineux,c’estéga-

lement démotivant,carcelademandebeaucoupd’efforts
avecpeudechancesd’aboutir.Il fautquela tâchesoitdans
notrezonedecompétence.Nepashésiteréventuellement
àlafragmenter,y allerpalierparpalier.Etnepashésiter

nonplusàdemanderdel’aide.Bref, luttercontrele per-

fectionnisme, générateurdestressetd’anxiété.Etcontre
lapeurd’échoueroudedéplaire.Onseremetmieuxd’un
échecquedel’incapacitéàs’y mettre.»

RE)TROUVERDU SENS
Carc’estd’élanvital qu’il s’agit.Mêmesi la «motivation:»
aétérécupéréepar lejargondel’entreprise,devenant

pourcertainsunoutilutiliséà desfins deproductivité,
c’estavanttoutla libido qui estenquestion,l’envie,le
désirdevivre.«Unevisionmécanistedelamotivation
avu le jour,il y a unetrentained’années,développe
FlorenceLautrédou,psychanalysteetcoach.Pour“moti-
ver” sescollaborateursousesclients,onorganisaitdes
séminairesdansdesendroitsderêveoùils pouvaient
faireduparapenteoudusautàl’élastique,onleuroffrait
desavantagesennature,ouonlesinvitait dansdesres-

taurants oudesboîtesdenuit...Celajouaitsurlesleviers
dupouvoir,del’ego,dusexe,del’argent,desregistrestrès

reptiliens.Maislavraiemotivationadesressortsbeau-

coup pluspersonnels,plusessentiels.Elledépenddela
sensibilitédechacun,desafaçond’êtreaumonde.»
Aux unslegoûtduchallenge,àd’autresle sensdudevoir,

l’appelduplaisir,oulebesoindereconnaissance,deliens

sociaux...La motivation,c’estcequi nous«porte»,au
sensleplusconcretduterme.Cequinousfait nouslever

à4heuresdumatin,nouspasserdeconfort,rompreavec
noshabitudes...Parcequel’actiona dusenspournous
–uneorientationetunesignification– etcorrespondà

nosobjectifsdevie. « Lamotivationreposesurunéqui-

libre délicatentrel’être et le faire,résumeFlorence
Lautrédou.Noussommestropsouventprojetésdansle
faire,pasforcémentalignésavecnosvaleurs.Le levier

primordialdemotivation,c’estd’êtreenaccordavecce

qu’onest,cequ’onaimevraiment.Pourmapart,unlevier
essentielestd’écoutercequemonâmeetmoncœurme
disent.Aumilieudescontraintesetdesactivitéslesplus
routinières,resterouverteàlasurprise.Il suffitdedes-

cendre danslarue,etderegarderautourdesoi,pourqu’il
arrivequelquechosed’imprévu.L’importantestd’en
prendreconscience.Cequi éteintla motivation,c’est
souventlecaractèreroutinier,prévisible,denosvies.La
curiosité,l’attention,etla consciencechangenttout. »

LEGOûTDESAUTRES
Enfin, le meilleurremèdeà la perted’enthousiasme,
c’estencorel’enthousiasmedesautres.CequeFlorence
Lautrédouappelle«l’effet miroir » : « Ilyadesgensqui,
parleursimpleprésence,sontmotivants,explique-t-elle.
Celapeutêtreunami,éblouiparlavie,qui nousfait voir
lemondeautrement,mêmeleschosesdenotrequotidien
quel’onneremarquaitplus.Maisaussidesgensquenous
neconnaissonspasouquin’existentplus,despersonnes
inspirantesquinousréveillentparleurvitalité,leur
courage,leurlumière.»Lamotivationestcontagieuse.
Sachonsbiennousentourer.Etpartagercefeusacré,les

joursoùil nousanime.Voilàunterrainsurlequelaucune
IA nepourrasansdoutenousfaireconcurrence.

Lusvacances
deMomoSapiens

A LIRE
233 LesVacancesdeMomoSapiens,notre

cerveau,entreraisonetdéraison
PRLINT

Piri deMathiasPessiglione(OdileJacob,2021).iiU
Devenez

votre Devenezvotreproprepsypropie
psy d’Anne-HélèneClairetVincentTrybou
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na deFlorenceLautrédou(OdileJacob,2014).

All rights reserved

COUNTRY: France 

PAGE(S) : 46-51

SURFACE : 524 %

FREQUENCY : Monthly

CIRCULATION : 321683

AVE : 165,06 K€
AUTHOR : Marie-Claude Treglia

1 February 2026 - N°478


