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Changer, ça peut être facile 

(et amusant)

Petit mais costaud

Cette expression prend tout son sens quand on parle de 

changement.

Au cours des vingt dernières années, j’ai découvert que tout 

le monde ou presque aspirait à une forme de changement dans 

sa vie : mieux manger, perdre du poids, faire plus de sport, 

réduire le stress, dormir plus. On cherche toujours à devenir de 

meilleurs parents ou de meilleurs partenaires. On veut être plus 

productifs et créatifs. Pourtant, les taux alarmants d’obésité, 

d’insomnie et de stress signalés dans les médias — et visibles 

dans les résultats des recherches de mon labo à Stanford — me 

portent à croire qu’il existe un fossé entre ce que nous voulons 

et ce que nous faisons. On impute cette déconnexion entre 

« volonté » et « action » à de nombreuses raisons, mais les gens 

en veulent surtout à eux-mêmes. Ils intériorisent le message 

sociétal qui dit : « C’est ta faute ! Tu devrais faire plus d’exercice, 

mais tu ne le fais pas. Quelle honte ! »

Si j’écris ceci, c’est pour vous dire que ce n’est pas votre faute, 

et que le fait d’opérer des changements positifs n’est pas aussi 

difficile que vous le croyez.

Pendant bien trop longtemps, les légendes, les idées reçues 

et les conseils pleins de bonnes intentions mais très mal avisés 

nous ont voués à l’échec. Si vous avez déjà essayé de changer par 
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le passé mais que vous n’avez constaté aucun résultat, vous en 

avez peut-être conclu qu’il était difficile de changer ou que vous 

n’y arriviez pas parce que vous manquez de motivation. Rien de 

tout cela n’est vrai. Le problème ne vient pas de vous, mais de 

l’approche en elle-même. Voyez plutôt les choses ainsi : si vous 

essayiez de monter une commode avec un mode d’emploi erroné 

et des morceaux manquants, vous seriez sûrement frustré, mais 

vous ne vous sentiriez pas coupable, si ? Vous rejetteriez la faute 

sur le fabricant. En ce qui concerne nos tentatives de change

-

ment avortées, nous ne nous en prenons jamais au « fabricant », 

mais toujours à nous-même.

Quand les résultats ne correspondent pas à nos attentes, le 

critique qui sommeille en nous entre en scène. Nous sommes 

nombreux à croire que si nous n’arrivons pas à être plus pro

-

ductifs, à perdre du poids ou à faire plus de sport, c’est que 

quelque chose ne tourne pas rond chez nous. Si nous étions de 

meilleurs êtres humains, nous n’aurions pas échoué. Si nous 

avions suivi le programme à la lettre et tenu nos promesses, 

nous aurions réussi. Il suffit qu’on se ressaisisse, qu’on se 

reprenne en main et qu’on fasse mieux, n’est-ce pas ?

Eh bien, non. Désolé. C’est faux.

Le problème ne vient pas de nous.

Le problème vient de notre façon d’envisager le change

-

ment. C’est un défaut de conception, pas un défaut personnel.

Il n’est pas forcément difficile de prendre de bonnes habi-

tudes et de changer les choses, à condition d’adopter une 

bonne approche ; un système basé sur le fonctionnement réel 

de la psychologie humaine ; un processus qui facilite le change-

ment ; des outils qui ne reposent pas sur des approximations 

et des principes erronés.

Les croyances populaires au sujet des habitudes et du chan

-

gement se nourrissent de nos impulsions à toujours vouloir 

établir des attentes irréalistes. On sait bien que les habitu

-

des sont importantes : il nous faut simplement augmenter 

les bonnes et diminuer les mauvaises. Et pourtant, on en est 

encore au même point : on a du mal à changer. On pense encore 

que c’est notre faute. Toutes mes recherches et mes expériences 

personnelles me confirment que cet état d’esprit ne permet pas 
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de changer. Pour prendre de meilleures habitudes et modifier 

votre comportement, vous devez faire trois choses :

 + Arrêter de vous juger.


 + Décortiquer vos désirs et en faire des actes.


 + Considérer les erreurs comme des découvertes et vous en 


servir pour aller de l’avant.

Cela peut ne pas sembler intuitif. Je sais que ça ne vient pas 

naturellement chez tout le monde. L’autocritique est une habi

-

tude en soi. Chez certains, le cerveau choisit spontanément 

l’option autoflagellation, comme un traîneau dans la neige qui 

glisse au bas de la colline sur un sentier déjà tracé.

En suivant le processus des Petites Habitudes, vous emprun

-

terez un sentier différent. La neige viendra vite recouvrir les 

sillons du doute, et le nouveau tracé deviendra le chemin par 

défaut. Tout cela arrivera en très peu de temps, parce qu’avec 

les Petites Habitudes on apprend à changer en se sentant 

bien, et non pas en culpabilisant. Ce procédé ne nécessite 

pas de dépendre de sa volonté, de tenir des comptes ou de se 

promettre des récompenses. Il n’y a pas de durée magique pen

-

dant laquelle on doit se forcer à faire les choses. Toutes ces 

méthodes-là ne sont pas basées sur la façon dont fonctionnent 

vraiment les habitudes, et ne sont donc pas fiables si l’on veut 

changer. De plus, elles nous poussent souvent à nous sentir mal.

Ce livre vous montrera comment dire adieu à l’angoisse du 

changement et — chose plus importante encore —  comment 

combler l’écart (peu importe sa taille) entre la personne que 

vous êtes et celle que vous voulez devenir, facilement et avec 

le sourire. Il vous servira de guide pour vous défaire de vos 

anciennes méthodes et les remplacer par un système tout neuf.

Le système en question n’est pas basé sur des élucu

-

brations. J’ai testé le procédé sur plus de quarante mille 

personnes au cours de plusieurs années de recherche et d’amé

-

liorations. En dirigeant personnellement tous ces gens et en 

collectant les données semaine après semaine, j’ai compris que 

la méthode des Petites Habitudes marchait réellement. Elle 
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remplace les conceptions erronées par des principes éprouvés, 

et les contraintes par des processus. Vous découvrirez ce que le 

cofondateur d’Instagram — l’un de mes anciens étudiants — a 

appris sur le comportement humain pour créer une application 

révolutionnaire, et vous utiliserez les mêmes méthodes pour 

opérer des changements importants dans votre propre vie et 

celle des autres. Mieux encore, vous allez vous amuser. Une fois 

qu’on se débarrasse de tout jugement, changer ses habitudes se 

mue en un voyage exaltant à la découverte de soi. En tirant les 

leçons des histoires vraies contenues dans ce livre, le sentiment 

de mener une exploration vous ouvrira la voie vers la réussite.

Façonner son comportement

Bienvenue dans le monde de la conception comportemen tale ! 

Il s’agit du système exhaustif dont je me sers pour envisager 

clairement le comportement humain et créer des manières 

simples de changer sa vie. Mes premiers travaux en la matière 

ont aidé des innovateurs à concevoir des produits dont se 

servent des millions de gens chaque jour afin de mincir, d’éco

-

nomiser de l’argent, d’adopter une conduite plus économe, 

et ainsi de suite. En voyant l’efficacité de ces méthodes pour 

créer des solutions professionnelles, je me suis concentré sur 

le côté personnel : comment changer son propre comporte

-

ment ? Je me suis penché sur les changements que les gens 

veulent opérer chez eux, et en me regardant dans le miroir, j’ai 

vu de nombreuses choses à améliorer. J’ai donc décidé de faire 

ce que tout bon scientifique zélé finit par faire à un moment 

ou à un autre : je me suis pris comme cobaye.

J’ai planché sur les comportements que je voulais incorpo

-

rer dans ma vie. J’ai commencé à faire des choses un peu bêtes 

qui se sont avérées très utiles, comme faire deux pompes 

après chaque passage aux toilettes. Je me suis mis à faire 

des choses rationnelles qui n’ont rien donné, comme manger 

une orange au déjeuner tous les midis. Dès qu’une méthode 

ne fonctionnait pas, je reprenais mes schémas et j’analysais 
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ce qui s’était passé. J’ai commencé à remarquer certaines ten-


dances. J’ai suivi mon instinct. J’ai réitéré inlassablement.

Même si je suis spécialiste du comportement, j’ai dû 

apprendre à créer moi-même mes propres habitudes de vie. Ce 

processus délibéré n’a été ni évident ni naturel pour moi, mais 

avec la pratique, j’ai fait de ma faiblesse une force, et six mois 

plus tard j’avais vraiment changé ma vie. J’ai perdu dix kilos, je 

me sentais plus fort et en meilleure santé. J’étais plus actif et 

efficace que jamais. J’ai commencé à manger des œufs et des 

épinards le matin et du chou-fleur à la moutarde en guise d’en-

cas l’après-midi, et je me suis débarrassé des aliments inutiles. 

Je démarrais chaque jour par une série d’habitudes motivantes, 

et j’ai modelé (et remodelé) ma vie et mon environnement 

afin de mieux dormir. Au fur et à mesure de mon parcours 

— non sans embûches —, j’ai compris que ma capacité à chan


-

ger augmentait et que je gagnais en dynamisme. Les dizaines 

d’habitudes que j’avais prises, minuscules pour la plupart, ont 

fusionné pour opérer une véritable transformation. Maintenir 

la cadence ne semblait pas plus difficile que ça. De cette façon, 

la quête de changement me paraissait naturelle et étrange

-

ment amusante.

Ces résultats m’ont ravi, et j’ai commencé à enseigner mes 

méthodes à d’autres personnes en 2011. Mes recherches ont 

prouvé que cette approche fonctionnait sur les autres, dont 

les vies ont également changé. À ma grande surprise et à mon 

grand enthousiasme, cette petite tentative d’introspection 

dans l’univers de la conception comportementale est devenue 

un véritable système éprouvé appelé les « Petites Habitudes », 

moyen facile et rapide de se transformer personnellement.

Avant de continuer, permettez-moi de rétablir les faits : 

s’informer ne suffit pas à changer efficacement son compor

-

tement. De nombreuses personnes font cette erreur, y compris 

des professionnels bien intentionnés. Elles partent du principe 

suivant : si l’on communique aux gens les bonnes données, leur 

attitude changera et leur comportement aussi. J’appelle ça le 

« sophisme information/action ». De nombreux produits et 

autres programmes, chapeautés par des professionnels pleins 

de bonnes intentions, cherchent à changer les gens en les 
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éduquant. Lors de conférences, ils disent des choses comme : 

« Si les gens savaient, ils changeraient ! »

En prenant du recul sur ses propres expériences, on se rend 

compte que l’information seule ne nous a jamais changé la vie. 

Et ce n’est clairement pas notre faute.

Au cours de mes recherches sur la prise d’habitudes, en 

2009, j’ai découvert qu’il n’existait que trois choses pour créer 

un changement durable : avoir une révélation, changer son 

environnement ou modifier légèrement ses habitudes. Il est 

très difficile, voire impossible, de provoquer une révélation 

chez soi-même (ou chez les autres), et je suggère d’abandonner 

cette option, à moins d’avoir des pouvoirs magiques (ce que je 

n’ai pas). Cela dit, bonne nouvelle : les deux autres options fonc

-

tionnent très bien si l’on suit le bon programme, et les Petites 

Habitudes nous apportent une nouvelle façon de puiser de 

l’énergie dans notre environnement et de progresser pas à pas.

Pour commencer, il faut prendre de toutes petites habitudes 

positives, qui grandiront en chemin. Une fois qu’on a compris 

comment fonctionne la méthode — et pourquoi elle fonc

-

tionne —, on peut opérer de gros changements ponctuels dans 

sa vie. On peut se défaire de ses habitudes néfastes. On peut 

s’attaquer aux défis sur sa liste, comme courir le marathon.

Je vous guiderai à travers les différents scénarios de chan

-

gements comportementaux que vous pourrez rencontrer.

L’essence des Petites Habitudes est la suivante : trouvez un 

comportement qui vous plaît, rapetissez-le, trouvez sa place 

naturelle dans votre vie, et laissez-le pousser. Si vous voulez 

faire des changements à long terme, mieux vaut commencer 

petit. Voici pourquoi.

PETIT, MAIS RAPIDE

Le temps. On n’en a jamais assez. On en veut toujours plus. On 

mange des hamburgers dégoulinants dans nos voitures et on 

répond à des appels téléphoniques professionnels alors qu’on 

est à la plage avec nos enfants parce qu’on a l’impression de 

manquer de temps. Cette pression nous pousse à développer 

une mentalité de manque : on est persuadés qu’on n’aura jamais 
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assez de temps, donc on refuse le changement parce qu’on a l’im-


pression qu’on ne disposera pas d’assez de minutes et d’heures 

pour développer de nouvelles habitudes positives. Trente 

minutes d’exercice par jour ? Préparer un repas équilibré tous 

les soirs ? Écrire quotidiennement dans un journal ce pour quoi 

on est reconnaissants ? Laissez tomber : qui a le temps pour ça ?

Vous pouvez vous houspiller jusqu’à ce que vous changiez. 

Ou bien vous pouvez vous faciliter la vie.

Vous pouvez commencer petit.

Grâce à la méthode des Petites Habitudes, vous vous concen

-

trerez sur des actions qui prennent moins de trente secondes. 

Vous apprendrez à assimiler rapidement les nouvelles habitudes 

qui vous viendront naturellement. En commençant petit, vous 

pourrez faire de gros changements sans vous soucier du temps 

que ça prend. À travers les Petites Habitudes, je recommande 

aux gens de démarrer par trois actions minuscules, ou même 

une seule. Plus vous êtes stressé et moins de temps vous avez, 

plus cette méthode est faite pour vous. Peu importe à quel point 

vous voulez prendre une nouvelle habitude, vous n’y arriverez 

pas si vous avez les yeux plus gros que le ventre. Quand on voit 

trop grand, le changement risque de ne pas tenir. Chez beaucoup, 

commencer petit n’est pas la meilleure option : c’est la seule.

PETIT, C’EST MAINTENANT

Penser petit vous permettra de poser sur vous-même et sur 

votre vie un regard pragmatique. Vous pourrez vous y mettre 

sur-le-champ. Vous pourrez partir de là où vous en êtes, que 

vous soyez en plein cœur d’une spirale négative ou bien tout 

simplement un peu stressé. Nous avons tous des circonstances 

avec lesquelles composer, des façons de penser qui ne sont pas 

idéales et des traits psychologiques qui nous freinent. On a le 

choix de se laisser démonter et d’en avoir honte, ou bien de se 

servir des Petites Habitudes pour pirater le système.

Je ne prescrirai aucune habitude précise dans ce livre. Je par

-

tage simplement la méthode pour implémenter celles qui vous 

conviennent. C’est à vous de les choisir. Cela dit, je vais faire 

tout de suite une exception. Je vous invite à adopter chaque 
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matin à la première heure un nouveau rituel, très simple, qui ne 

prend que trois secondes. J’appelle ça le rituel Maui.

Dès que vous posez le pied par terre le matin, prononcez 

la phrase suivante : « Je vais passer une très bonne journée. » 

Tout en disant ces sept mots, essayez de ressentir de l’opti

-

misme et de la positivité.

La méthode type façon Petites Habitudes ressemble à ça :

me reveille et que 

je pose le pied 

par terre,

dis : « Je vais 

passer une tres 

bonne journee. »

`

`

`

Ma recette pour le rituel Maui

Dès que je… je…


Pour ancrer cette habitude 

dans mon cerveau, je :

Une recette simple pour démarrer chaque journée 

de la meilleure façon possible grâce aux Petites Habitudes.

Au fil des années, j’ai aidé des milliers de gens à incorporer 

ce rituel dans leur vie, et les résultats ont toujours été excel

-

lents. En tout cas, ça a toujours été efficace chez moi. Grâce au 

rituel Maui, vous pourrez vous atteler immédiatement — et 

presque sans effort — à préparer un meilleur avenir.

Voici quelques variantes à considérer :

Certaines personnes prononcent une phrase un peu différente, 

comme : « Aujourd’hui, la journée va être belle. » Si cette phrase ou 

toute autre variation vous conviennent mieux, ajustez en fonction.

D’autres ont changé le moment du rituel. Ils prononcent 

la phrase en se regardant dans le miroir le matin. Je suis per

-

suadé que ça ne marcherait pas sur moi (j’évite de me regarder 

dans la glace au début de la journée. Beurk !). Mais si cela s’in

-

tègre mieux à votre routine, allez-y.
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Je vous suggère de commencer par la version classique indi-


quée sur la fiche recette, et de la modifier si besoin.

Quand je pratique le rituel Maui chaque matin, je marque 

une pause de deux ou trois secondes après avoir prononcé la 

phrase. Je suis encore en train d’émerger, et je veux prendre 

pleinement conscience de l’idée.

Si vous faites le rituel et que vous avez l’impression que la 

journée ne va pas être bonne, je vous conseille de prononcer 

tout de même la phrase. Je la dis même quand je me sens épuisé, 

débordé ou anxieux de ce qui va arriver. À ce moment-là, assis 

sur le bord du lit, j’essaye de me sentir optimiste. Et si j’ai l’im

-

pression de sonner faux, j’ajuste la phrase et mon intonation : 

« Je vais passer une très bonne journée, tant bien que mal. »

Je trouve cette méthode très utile, même les jours les plus 

sombres. Quand je m’inquiète de la journée qui arrive, cette 

affirmation — même quand je la prononce la voix pleine de 

doute — semble entrouvrir la porte pour me permettre de pas

-

ser une bonne journée.

Voyez en ce rituel un exercice simple à faire chaque matin 

pendant trois secondes. Vous verrez à quel point il est facile 

de commencer, et ça vous aidera à développer la compétence 

la plus importante dans tout changement comportemental : le 

sentiment de réussite.

PLUS PETIT, PLUS PRUDENT

J’ai un ami qui a une fille de dix-huit mois prénommée Willa, qui 

vient de commencer à marcher. L’autre jour, elle courait après 

mon chien Millie sur notre allée, et je l’ai vue tomber au moins 

une bonne demi-douzaine de fois. Jauger les trottoirs et éviter 

les plaques d’égout sont des tâches ardues pour un bambin, 

mais elle se relevait encore et encore. Elle geignait de temps à 

autre, mais elle ne se faisait pas vraiment mal, alors pourquoi ne 

pas continuer ? Si c’était moi qui devais réapprendre à marcher 

et tomber sur le trottoir, je serais dans un sale état : je mesure 

plus d’un mètre quatre-vingts, je me ferais bien plus mal qu’elle.

Le même concept s’applique à la prise de nouvelles habitu

-

des. Si vous n’avez jamais fait de yoga auparavant, il existe de 
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nombreuses manières de débuter, mais toutes n’ont pas le même 

niveau de risque. Vous pourriez décider de faire une salutation 

au soleil, vous offrir un mois de cours illimités dans une salle 

proche de chez vous ou bien sauter dans un avion pour une 

retraite d’une semaine en Inde. Le temps et l’argent à investir 

ne sont pas les mêmes selon les options. Très peu de gens choi

-

siraient l’Inde sans avoir posé un pied sur un tapis de yoga au 

préalable. Pourquoi ? Quelque chose dans notre cerveau rep

-

tilien comprend l’ampleur de l’enjeu, ce qui explique pourquoi 

on a du mal à commencer quelque chose de nouveau si ça nous 

semble trop gros. Si j’arrive à peine à surfer sur les douces vagues 

de Cove Park à Maui, je ne vais pas m’amuser à affronter les 

énormes rouleaux du spot de Jaws, de l’autre côté de l’île. Je ris

-

querais de me faire mal et je n’oserais plus jamais surfer, même 

sur des petites vagues. Pourquoi est-ce que je m’infligerais cela ? 

Ça n’a pas l’air très amusant. Autant rester à Cove Park.

Avec les Petites Habitudes, le risque n’a pas besoin de figurer 

dans l’équation. Qui dit petit dit discret. Vous pouvez com

-

mencer à changer sans vous donner en spectacle. Personne ne 

pourra vous mettre des bâtons dans les roues. Vous ressentirez 

donc moins de pression.

Puisque les habitudes sont toutes petites et le programme 

très flexible, vous ne prenez aucun risque sur le plan émo

-

tionnel. On ne peut pas vraiment échouer avec les Petites 

Habitudes. On peut trébucher, mais si on se relève, ce n’est pas 

un échec : c’est une habitude qui rentre.

PETITE HABITUDE DEVIENDRA GRANDE

Au fil des vingt dernières années, j’ai appris que la seule façon saine 

et durable de grandir, c’est de commencer petit. Amy, une de mes 

anciennes étudiantes, était une mère au foyer qui voulait monter 

une entreprise de supports éducatifs. L’idée de devenir sa propre 

patronne et de faire quelque chose qui lui plaisait l’enchantait. 

Mais il y avait énormément de questions à régler : engager des 

employés, chercher un espace de travail,  déchiffrer la paperasse 

fiscale. Elle a choisi de repousser les choses impor tantes, comme 

les documents légaux, pour s’occuper des tâches qu’elle aimait 
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faire, comme le design de son logo. Mais elle commençait à 

manquer de temps pour monter son plan de développement, et 

l’idée que le projet puisse s’effondrer la tétanisait. Amy voulait 

faire décoller son entreprise, et elle se promettait de s’attaquer 

aux éléments  primordiaux dès que possible, mais après des mois 

de parlotte, elle n’avait toujours rien fait.

Ce qui freinait Amy, c’était une idée reçue liée au change

-

ment : il faut soit y aller à fond soit ne rien faire du tout. Nous 

vivons baignés dans la culture de l’ambition, culture enracinée 

dans la satisfaction immédiate. Il nous paraît difficile d’envisa

-

ger un progrès graduel. C’est pourtant ce qu’il nous faut pour 

opérer un réel changement à long terme. Les gens se sentent 

frustrés et démoralisés quand les choses ne vont pas assez 

vite. C’est naturel. C’est normal. Mais c’est une des raisons qui 

nous vouent à l’échec.

Quand Amy a découvert la méthode des Petites Habitudes, 

elle a compris que le meilleur moyen pour avaler une énorme 

baleine — comme la petite Melinda Mae dans le poème de Shel 

Silverstein — consistait à prendre des petites bouchées. Amy 

a arrêté de voir trop grand pour se concentrer sur les petites 

choses. Chaque matin après avoir déposé sa fille à la maternelle, 

elle s’arrêtait sur le bord de la route et écrivait une tâche à faire 

sur un post-it. Une seule tâche, qu’elle pouvait accomplir sur 

le moment : envoyer un e-mail à propos des ventes, prévoir 

une  réunion de projet, écrire une petite introduction pour 

son « guide du patient ». Le simple fait de projeter son énergie 

dans l’écriture de la tâche causait une réaction en chaîne qui la 

stimulait toute la journée, et qui a fini par conduire au succès 

du lancement de son entreprise. Le sentiment de réussite lui 

collait à la peau tandis qu’elle rentrait chez elle avec son post-it 

sur le tableau de bord, et quand elle se garait dans son allée, elle 

attrapait le morceau de papier rose fluo et l’emportait avec elle 

pour atteindre rapidement son objectif.

Une petite action — rien qu’une petite bouchée — peut 

sembler insignifiante au début, mais elle vous permet de 

prendre l’élan nécessaire pour vous attaquer à des défis plus 

conséquents et atteindre la réussite plus vite. Sans même vous 

en rendre compte, vous aurez dévoré la baleine entière.
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VOLONTÉ ET MOTIVATION  


NE FONT PAS TOUT

On entend souvent des choses trompeuses au sujet du chan-


gement comportemental. Faites bien attention : même les 

théories académiques fréquemment citées ne permettent pas 

de transformer le quotidien des gens dans la vraie vie.

Comme vous le savez, la motivation et la volonté sont 

souvent mises sur le devant de la scène. Les gens cherchent 

toujours un moyen de les développer et de les maintenir dans 

le temps. Le problème, c’est que ces deux traits changent sans 

arrêt de forme, ce qui les rend peu fiables.

Juni, originaire de Chicago, en est l’exemple parfait. Elle 

était plus motivée à changer que quiconque. Son addiction 

au sucre mettait en danger sa santé, sa famille et son travail. 

Présentatrice de radio dans une émission matinale, Juni avait 

un emploi du temps serré et ne tenait jamais en place. Au lieu 

de s’asseoir pour déjeuner, elle buvait un macchiato au caramel 


de chez Starbucks. Le rythme de vie à l’antenne était si fréné

-

tique qu’elle pensait avoir besoin du sucre pour s’en sortir. Juni 

croyait qu’il lui fallait un stimulant pour maintenir son énergie, 

et elle avait choisi la glace comme drogue de prédilection ; par

-

fums bubble-gum et pâte à cookie, pour être précis. Quand elle 

rentrait chez elle, elle s’effondrait, et ses deux enfants jouaient 

aux jeux vidéo tandis qu’elle restait affalée sur son canapé.

Quelques années avant que je rencontre Juni, sa mère 

est morte du diabète. Cet événement aurait dû lui servir de 

prise de conscience ; de quelle autre motivation aurait-elle 

pu avoir besoin ? Mais Juni a essayé d’apaiser la douleur en 

ingérant encore plus de glace au bubble-gum. Elle a pris sept 

kilos cet été-là. Peu de temps après, ses deux sœurs ont été dia

-

gnostiquées diabétiques. Puis, sa grand-mère, diabétique elle 

aussi, est décédée. La maladie touchait tous les membres de sa 

famille un par un. Après des années à masquer son addiction 

au sucre derrière le prétexte de la « gourmandise », Juni a fini 

par admettre que c’était dangereux. Elle avait perdu le contrôle.

À ce moment-là, sa motivation a grimpé en flèche. Elle a 

essayé d’arrêter d’un coup plusieurs fois, ce qui ne marchait 

que quelques jours, au bout desquels elle s’autoflagellait, 
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se sentait mal, reprenait le sucre et voyait le chiffre sur la 

balance augmenter peu à peu.

Juni croyait que vaincre le sucre était une question de 

volonté, et qu’elle n’était pas assez forte pour lui dire non. 

Elle se sentait frustrée et perdue parce qu’elle s’était toujours 

vue comme une personne de caractère, déterminée ; on ne se 

retrouve pas à animer une importante émission de radio par 

hasard. Mais l’idée qu’on peut changer une habitude à force de 

volonté ne pourrait être plus éloignée de la réalité. Peu après 

que Juni s’est inscrite à un de mes stages d’entraînement à la 

conception comportementale pour des raisons profession

-

nelles, elle a examiné sa vie d’un peu plus près et compris que 

son addiction au sucre était un défaut de fabrication, pas un 

problème de personnalité. Elle n’y était pour rien si sa volonté 

n’arrêtait pas d’osciller. Ce n’était pas un échec moral.

Une fois que Juni eut compris une des leçons clés de la 

conception comportementale — c’est la simplicité qui change 

le comportement —, elle a fait de nombreux efforts personnels 

pour développer une série d’habitudes, petites en taille mais avec 

un gros impact, qui l’ont aidée à se débarrasser du sucre pour de 

bon. Elle a modifié son environnement et remplacé toutes ses 

sucreries par des en-cas moins caloriques qui lui procuraient 

quand même du plaisir, et non pas par des substituts peu ragoû

-

tants comme des bâtonnets de carotte ou de céleri. Elle a pris 

différentes habitudes alimentaires et s’est mise à faire divers 

exercices qui lui ont permis de réduire ses envies de sucre. Juni 

a aussi découvert que son deuil non résolu expliquait en par

-

tie son rapport au sucre : elle a donc décidé de cultiver d’autres 

habitudes, en commençant toujours petit, pour l’aider à gérer 

ses sentiments de façon plus positive. Quand le chagrin s’accu

-

mulait et menaçait de la submerger, Juni en profitait pour écrire 

dans son journal de bord ou parler à un ami au lieu de se jeter 

sur la barre de chocolat la plus proche. Et par-dessus tout, Juni 

a appris à appréhender chaque nouvelle habitude avec un esprit 

ouvert et bienveillant. Par moments, il lui est arrivé de replonger 

dans le sucre, mais au lieu de voir le problème comme une faille 

personnelle, elle se le représentait comme une indication dont 

elle pouvait se servir pour améliorer son comportement futur.
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Pour composer avec les concepts capricieux comme la moti-


vation ou la volonté, il faut changer petit à petit et garder des 

attentes raisonnables. Les tâches minuscules sont plus faciles 

à réaliser, ce qui veut dire que vous n’avez pas besoin de comp

-

ter sur la nature instable de la motivation.

DE PETITS CHANGEMENTS PERMETTENT  


DE GRANDES CHOSES

Avec la méthode des Petites Habitudes, on apprend à célébrer 

toutes ses réussites, aussi minuscules soient-elles. Ainsi, on 

utilise notre neurochimie à notre avantage et on transforme 

rapidement des actions délibérées en réflexes automatiques. 

Le sentiment de réussite nous aide à forger de nouvelles 

habitudes, et il nous motive à aller plus loin. Je constate ces 

résultats semaine après semaine dans mes données. Mais ce 

n’est pas tout : avec les Petites Habitudes, on apprend égale

-

ment à se sentir bien dans sa vie. La capacité à se congratuler 

au lieu de se flageller permet au changement de développer 

des racines solides.

Linda a semé la première graine des Petites Habitudes en 

plein milieu de ce que j’appellerai une période de tempête dans 

sa vie. Il y a dix ans environ, avant qu’elle devienne coach en 

Petites Habitudes, tout s’est tragiquement effondré autour d’elle.

En quelques années, elle a perdu son fils d’une overdose, sa 

fille a été diagnostiquée bipolaire et l’entreprise familiale a coulé 

à pic. Durant cette période de trouble, Linda a aussi découvert 

que son mari souffrait d’une apparition précoce de la maladie 

d’Alzheimer, jusque-là non détectée. En prenant alors les rênes 

de leur entreprise, elle s’est rendu compte d’une des consé

-

quences de sa maladie : le déclin de son discernement. Après 

quelques mauvaises décisions commerciales, couplées à la 

récession, ils se sont retrouvés au bord de la faillite en quelques 

mois. Ils ont perdu toutes leurs économies, leur maison, et le 

ranch équestre dont Linda avait toujours rêvé. Peu d’entre nous 

auront à affronter une telle succession de catastrophes. Pas 

le temps de se morfondre ou de désespérer : Linda avait des 

enfants à élever et une entreprise à sauver de la banqueroute. 
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Accablée par le chagrin, elle n’avait même pas le temps de faire 

son deuil, et elle est rapidement tombée dans la dépression.

Comment s’extraire d’un trou pareil ? Quand Linda a 

 commencé les Petites Habitudes, elle m’a raconté qu’elle s’as

-

seyait tous les matins au bord de son lit en priant pour trouver 

la force. Elle voulait aller mieux. Elle voulait se lever. Elle vou

-

lait être présente pour ses enfants. Mais elle avait du mal à 

poser le pied par terre. Quand les Petites Habitudes sont arri

-

vées dans sa vie, elle n’arrivait à se concentrer que sur une seule 

chose : affronter la journée à venir. Elle voulait commencer 

la journée pleine d’espoir, sans aucune morosité. Après avoir 

essayé plusieurs habitudes, elle a fini par en trouver une — le 

rituel Maui — qui lui a « littéralement sauvé la vie », d’après 

elle. Ce microchangement, cette légère modification compor

-

tementale, lui a servi de point d’appui. Tous les matins, elle se 

réveillait, posait le pied par terre et prononçait à voix haute les 

sept mots suivants : « Je vais passer une très bonne journée. »

Bien vite, les choses ont changé.

Pour Linda, un changement pas à pas constituait la seule 

option possible. Elle devait commencer petit pour devenir 

forte, et elle avait besoin de se sentir bien au sujet de quelque 

chose. Cette nouvelle habitude en a entraîné de nouvelles, qui 

l’ont aidée à atteindre un sentiment de réussite. Elles lui ont 

permis d’être plus productive, plus saine, et plus forte pour 

ses enfants. Mais par-dessus tout, ces nouvelles habitudes 

sont devenues de petites graines de positivité qu’elle a semées 

dans les failles de sa vie. Elles ont poussé, poussé. Même si de 

nouvelles fissures continuaient d’apparaître, Linda pouvait 

regarder tout autour d’elle et se rappeler qu’elle avait la capa

-

cité de réussir. Elle avait réussi. Des preuves de sa réussite 

fleurissaient autour d’elle, et elle n’avait plus qu’à les arroser.

Six ans plus tard, Linda a coaché des milliers de personnes 

dans la prise de nouvelles habitudes. Elle adore travailler avec les 

Petites Habitudes. Elle est la première à reconnaître que sa vie est 

toujours difficile, mais elle n’hésite plus à se lever le matin. Elle 

sait que les petits changements permettent de grandes choses, 

alors elle s’assoit sur le lit, pose les pieds au sol et prononce ces sept 

mots de rien du tout : « Je vais passer une très bonne journée. »
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L’anatomie des Petites Habitudes

Ancrage


Habitude


Célébration


1. MOMENT D’ANCRAGE

2. NOUVELLE PETITE HABITUDE

3. MOMENT DE CÉLÉBRATION

Une routine existante (comme le brossage des dents) ou un événement 

ponctuel (comme un téléphone qui sonne). Le moment d’ancrage vous 


rappelle d’effectuer votre nouvelle Petite Habitude.

Une version simple de la nouvelle habitude que vous voulez, comme 

vous passer du fil dentaire entre deux dents ou faire deux pompes. Vous 


devez effectuer la Petite Habitude immédiatement après le moment 

d’ancrage.

Quelque chose que vous pouvez faire pour créer une émotion positive, 

comme vous dire : « J’ai fait du bon travail ! » Vous devez célébrer 


immédiatement après avoir accompli la Petite Habitude.

LA CLÉ POUR COMMENCER PETIT

Je ne me suis pas levé un jour en décidant de pousser petit à petit 

le concept du changement à son paroxysme. D’abord, j’ai décou

-

vert comment le comportement humain fonctionnait réellement.

Il m’a fallu dix ans de recherches sur le sujet, mais en 2007 

j’ai fini par trouver la clé du mystère. Au début, j’avais du mal à 

croire que personne ne l’avait trouvée auparavant, mais je sais 

aujourd’hui que certains mystères sont comme des énigmes : 

quand on n’en connaît pas la solution, ils semblent difficiles à 

résoudre, mais dès qu’on la connaît, la réponse paraît évidente.

Grâce à la réponse que j’ai trouvée, il est possible de déchif

-

frer le comportement humain.

N’importe quel comportement humain.

Changer sa brosse à dents de place. Vider le lave-vaisselle 

chaque matin avant le petit déjeuner. Arroser le jardin le soir. 









 


[image: ]INTRODUCTION  +  25


Faire deux squats pendant que le café coule. Sortir la poubelle 

le mercredi. Fumer. Ne pas fumer. Regarder l’heure à sa montre. 

Regarder l’heure à son téléphone. Flâner sur Instagram à trois 

heures du matin. Embrasser son mari quand on rentre du tra

-

vail. Faire son lit. Ne pas faire son lit. Manger du chocolat. Ne 

pas manger du chocolat. Lire ce livre. Ne pas lire ce livre. Cette 

habitude qu’on essaye d’entretenir depuis des années. Celle 

dont on veut se débarrasser depuis des années.

Certains de ces comportements constituent des habitudes 

positives, et d’autres non.

Ce que j’ai découvert, c’est qu’ils découlent tous des mêmes 

composantes. Leur relation entraîne nos moindres actions et réac

-

tions : ce sont les ingrédients de base du comportement humain.

Dans ce livre, je partage mes modèles de conception 

 comportementale, qui vous permettront d’avoir une vue d’en

-

semble plus claire sur le comportement. J’y explique aussi mes 

méthodes, qui vous guideront dans l’acquisition de nouvelles 

habitudes. Pour voir un schéma de tous les modèles et méthodes 

présents dans ce livre, rendez-vous à l’annexe « Conception 

 comportementale : modèles, méthodes et maximes », page 380.

Mes modèles et méthodes sont étayés par des recherches 

en science comportementale et par des preuves tirées de 

domaines voisins. Vous trouverez un grand nombre de réfé

-

rences sur TinyHabits.com/references.


Dans le chapitre qui va suivre, je vais vous donner tous les 

exercices nécessaires pour redéfinir vos habitudes. Si vous 

voulez en savoir plus, vous trouverez des documents et autres 

ressources sur TinyHabits.com/resources.


Une fois qu’on sait ajuster les composantes du compor

-

tement humain, on peut commencer à s’attaquer aux défis 

comportementaux dans sa propre vie. Pour ne plus se sentir 

coincé. Pour devenir la personne que vous voulez être. Si cela 

vous paraît fou, formidable et un peu terrifiant, ne vous inquié

-

tez pas. Je serai à vos côtés pour partager ce que j’ai appris en 

aidant des milliers de personnes à changer de vie.

Par où commencer ? Par la clé du mystère.

Le modèle comportemental de Fogg.
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Petits exercices 

pour commencer 

les Petites Habitudes

Le meilleur moyen d’apprendre la méthode des Petites 

Habitudes consiste à s’entraîner immédiatement.  N’attendez 

pas. Commencez par le rituel Maui, comme je vous l’ai 

expliqué plus haut. En plus de ça, faites les exercices 

suivants. N’essayez pas de tout faire à la perfection. À la 

place, pensez comme un habitudiste (celui qui pratique les 

Petites Habitudes), c’est-à-dire plongez et apprenez sur le 

tas. Ne soyez pas tendu ou anxieux. Montrez-vous flexible 

et amusez-vous !

EXERCICE 1 : UTILISER LE FIL DENTAIRE

Vous savez déjà comment on fait, mais comme la plupart 

des gens, vous ne le faites sûrement pas régulièrement. 

Ce n’est pas un automatisme dans votre vie. Cet exercice 

peut vous aider à changer en vous concentrant sur l’aspect 

automatique de la tâche, et non sa complexité.

Pour ancrer cette habitude 

dans mon cerveau, je :

Ma recette — méthode des Petites Habitudes


Dès que je… je…


me brosse

les dents,

passe du fil

dentaire entre

deux dents.
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Étape 1 : Trouvez un type de fil dentaire qui vous convienne. 


Vous devrez peut-être en essayer plusieurs avant de trou-


ver le bon.

Étape 2 : Posez le fil dentaire sur votre lavabo, idéalement 


près de votre brosse à dents.

Étape 3 : Après avoir posé votre brosse à dents, attrapez 


la boîte de fil dentaire et coupez-en un morceau.

Étape 4 : Passez le fil entre deux dents.


Étape 5 : Souriez-vous dans le miroir, et soyez content 


d’avoir commencé une nouvelle habitude.

Note : Dans les jours qui suivront, vous pouvez passer le 


fil entre d’autres dents, mais vous devrez alors voir cela 

comme une étape supplémentaire : vous allez plus loin que 

ce que vous êtes censé faire.
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EXERCICE 2 : DÉMARRER RAPIDEMENT

J’ai écrit ce livre pour partager en détail la méthode des 

Petites Habitudes. En lisant les chapitres qui vont suivre, 

vous allez découvrir comment fonctionne le comporte-


ment et comment créer facilement et rapidement de nou-


velles habitudes, étape par étape.

Vous avez certainement envie de commencer à prendre 

des habitudes dès maintenant, et c’est exactement le but 

de cet exercice.

Vous trouverez ci-dessous trois options pour démarrer 

rapidement les Petites Habitudes. Vous pouvez en choisir 

une, ou essayer les trois : c’est vous qui choisissez.

•  Rendez-vous à la fin de ce livre (pages 396 à 425), où je 


dévoile plus de trois cents recettes de Petites Habitudes. 

Sélectionnez-en trois qui vous inspirent. Si besoin, 

modifiez-les pour qu’elles coïncident mieux avec votre 

propre situation. Ensuite, lancez-vous et commencez à 

vous entraîner.

•  Rendez-vous sur TinyHabits.com/recipes. Sur cette page, 


vous trouverez un outil facile d’utilisation pour vous 

permettre de créer vos propres recettes de Petites 

Habitudes. Une fois que vous en aurez conçu quelques-

unes, vous pourrez commencer immédiatement.

•  Rendez-vous sur TinyHabits.com/join. Sur cette page, 


vous pourrez vous inscrire à mon programme gratuit 

sur cinq jours. Vous recevrez des conseils personnels 

de la part d’un coach en Petites Habitudes (une vraie 

personne !) formé par mes soins, qui se montrera 

encourageant et bienveillant.
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EXERCICE 3 : SE RAPPELER 

QUE SE SENTIR BIEN AIDE  


À MIEUX CHANGER

S’il y a bien un concept de ce livre que j’espère vous voir 

adopter, c’est celui-ci : Les gens changent mieux quand 


ils se sentent bien, pas quand ils se sentent mal.    


Dans ce but, j’ai conçu l’exercice suivant.

Étape 1 : Écrivez cette phrase sur un morceau de papier : 


Je change mieux quand je me sens bien, pas quand 

je me sens mal.

Étape 2 : Scotchez le papier sur le miroir de votre salle de 


bains ou à n’importe quel endroit où vous le verrez souvent.

Étape 3 : Relisez souvent la phrase.


Étape 4 : Remarquez comment cette notion impacte votre 


vie (et celle des gens qui vous entourent).









 


[image: ]1

LES ÉLÉMENTS  


DU 

COMPORTEMENT

CHAPITRE
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votre vie en changeant 

vos comportements. 

Vous le savez. Mais 

ce que vous ignorez 

peut‑être, c’est que seules  


trois variables régissent 

ces comportements.

Le modèle comportemental de Fogg constitue la clé du 

mystère. Il représente les trois éléments universels du compor-

tement et leur relation les uns avec les autres. Ces éléments 

fonctionnent ensemble pour diriger la moindre de nos 

actions — que ce soit passer du fil dentaire ou courir un mara

-

thon. Une fois qu’on a compris le modèle comportemental, on 

peut analyser ce qui se passe et arrêter de pointer du doigt 

notre comportement pour les mauvaises raisons (comme notre 

personnalité ou notre manque de discipline, par exemple). 

Vous pouvez utiliser mon modèle pour instaurer un change

-

ment comportemental chez vous ou chez les autres.


convergent au même moment.

C   = M A I



       

 

Le comportement

 se produit 

quand

la motivation, l’aptitude et  l’impulsion









 


[image: ]32  +  CHANGER SA VIE


Un comportement se produit quand les trois éléments du 

MAI — la motivation, l’aptitude et l’impulsion — arrivent en 

même temps. La motivation représente votre désir d’effectuer 

le comportement. L’aptitude, c’est votre capacité à mettre en 

pratique ce comportement. Et l’impulsion, c’est le stimulus qui 

vous pousse à accomplir le comportement.

Je vais vous donner un exemple.

En 2010, alors que je me trouvais à la salle de sport (je me la 

donnais sur un vélo elliptique en écoutant du Janet Jackson), 

j’ai accompli une tâche étrange pour quelqu’un dont le pouls 

dépassait les cent vingt battements par minute : j’ai fait un don 

à la Croix-Rouge. J’ai agi en réponse à un texto qui m’invitait 

à le faire.

Voilà à quoi ressemble ce comportement inédit quand on 

l’analyse :

Comportement (C) : Donner à la Croix-Rouge par texto.


Motivation (M) : Je voulais aider les victimes du tremble


-

ment de terre.

Aptitude (A) : Répondre à un texto n’a rien de difficile.


Impulsion (I) : J’ai été poussé par un texto de la Croix-Rouge.


Dans ce cas-là, les trois éléments (M, A et I) se sont ren

-

contrés, donc j’ai agi : j’ai donné de l’argent. Mais si l’un de ces 

éléments n’avait pas été assez présent, je ne l’aurais certaine

-

ment pas fait.

Ma motivation à agir était très forte. Les effets du trem

-

blement de terre, illustrés dans les médias, étaient vraiment 

déchirants. Et l’aptitude, alors ? Et si la Croix-Rouge m’avait 

appelé et demandé mon numéro de carte ? Je pédalais sur un 

vélo elliptique et mon portefeuille se trouvait dans la voiture, 

donc j’aurais eu beaucoup de mal à agir. Et l’impulsion ? Et si les 

associations caritatives n’utilisaient pas le téléphone ? Si elles 

m’avaient envoyé un courrier et que je l’avais jeté sans le lire 

en pensant que c’était de la publicité ? Je n’aurais alors pas vu 
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leur requête. Pas d’impulsion, pas d’action. Heureusement, la 

Croix-Rouge m’a rendu un fier service : j’avais déjà l’intention 

de donner, et ils m’ont facilité la tâche. Consciemment ou non, 

les organisateurs ont parfaitement réussi à faire coïncider M, 

A et I pour provoquer le comportement souhaité. Ça n’a pas 

marché que sur moi : la campagne de textos s’est avérée très 

efficace et a permis de récolter plus de trois millions de dollars 

en vingt-quatre heures et plus de vingt et un millions en une 

semaine. Bien joué, la Croix-Rouge !

Comment comprendre clairement 

le comportement

Modèles

Modèle comportemental 

de Fogg

C = MAI

Les Petites Habitudes

Méthodes

Comment mettre en place 

le comportement

Conception comportementale


C = MAI S’APPLIQUE À TOUS 

LES COMPORTEMENTS HUMAINS

Quand j’ai commencé à enseigner mon modèle comportemen-


tal aux gens, certains se sont montrés sceptiques vis-à-vis de 

son aspect universel. Ils se demandaient  comment un modèle 

de quatre lettres pouvait englober toutes les actions de toutes 

les cultures. Après tout, il y a de « bons » et de « mauvais » com

-

portements : sont-ils équivalents ? La plupart des gens ont du 

mal à comprendre en quoi leur passion pour le shopping en 

ligne a un rapport avec leur routine d’entraînement physique. 

Ils pensent qu’il doit y avoir quelque chose de fondamenta

-

lement plus complexe dans l’exercice physique parce qu’il 

représente un défi. À l’inverse, si un comportement est facile 

à changer — comme accrocher son manteau à une patère au 

lieu de le laisser sur la rampe d’escalier —, c’est que l’action a 

quelque chose de complètement différent.

Ce n’est pas le cas.
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Les comportements sont comme des vélos. Ils ont tous 

l’air différents, mais les mécanismes de base sont les mêmes : 

roues, freins, pédales.

Cela dit, ce n’est pas parce que ces comportements sont 

composés des mêmes éléments qu’on les ressent de la même 

manière, qu’ils se ressemblent ou qu’ils entraînent des actions 

similaires. De plus, les émotions que les gens ressentent 

concernant les comportements agréables n’ont rien à voir avec 

celles qu’ils ressentent face à des comportements qu’ils jugent 

difficiles. Parfois, on a l’impression de comparer un monocycle 

et une bicyclette. Au début, certaines personnes ne voient pas 

le rapport entre les deux catégories. Ce concept est important 

à comprendre pour quiconque veut essayer de changer n’im

-

porte quel comportement.

Tous les mois environ, je dirige un séminaire de concep

-

tion comportementale — une session d’exercices pratiques 

au cours de laquelle j’aide des entrepreneurs à créer des solu

-

tions efficaces en matière de bien-être, de sécurité financière, 

de développement durable, etc.

Les participants finissent presque toujours par appliquer 

ce qu’ils ont appris à leur vie personnelle. C’est pourquoi je 

termine souvent le séminaire par un exercice basé sur un 

exemple qui leur est propre. Je demande aux gens de me citer 

une habitude positive qu’ils ont prise sans trop d’effort et une 

« mauvaise » dont ils veulent se débarrasser. Ils me racontent 

toujours de belles histoires concernant les habitudes, et 

durant l’un de mes ateliers, une femme du nom de Katie a par

-

faitement réussi à illustrer à quel point deux comportements 

peuvent sembler différents.

Cadre talentueuse, Katie dirigeait des dizaines d’employés 

et gérait un budget de dix millions de dollars, et sa « bonne » 

habitude avait un rapport avec sa productivité : elle rangeait 

son bureau tous les jours avant de rentrer chez elle. Après 

avoir éteint son ordinateur pour la journée, elle empilait 

correctement les documents et réorganisait les post-it en 

trois colonnes sur son tableau blanc : fait, à faire et en cours. 

Dès que son bureau avait l’air en ordre, elle repoussait sa 

chaise et quittait l’entreprise. Quand elle arrivait au travail 
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le lendemain matin et qu’elle regardait son bureau, elle res-


sentait toujours un petit regain d’énergie. Ça lui rappelait 

qu’elle était prête à commencer la journée et qu’elle avait 

tout mis en place pour que celle-ci soit bonne. Quand je lui 

ai demandé si cette habitude résultait d’un choix conscient, 

elle m’a répondu que non — elle avait simplement commencé 

à le faire un jour.

Katie n’avait pas beaucoup réfléchi à sa façon de ranger son 

bureau. Il lui a même fallu du temps pour l’identifier comme 

une habitude positive. Mais quand je lui ai demandé de quelle 

habitude elle souhaitait se débarrasser, elle a pratiquement 

bondi de sa chaise.

« Consulter les réseaux sociaux au lit ! J’ai horreur de ça, 

mais je ne peux pas m’en empêcher. Parfois, je reste couchée 

à regarder Facebook pendant si longtemps que j’en oublie ma 

séance de sport », a-t-elle ajouté.

Katie m’a dit que tout avait commencé parce que son por

-

table lui faisait office de réveille-matin. Quand celui-ci sonne, 

elle attrape l’appareil, roule sur le côté et commence à faire 

défiler les publications. Je lui ai demandé à quelle heure son 

réveil sonnait.

Quatre heures trente du matin.

« Waouh ! » ai-je répondu.

Au début de l’année, Katie avait pris la résolution de faire de 

l’exercice tous les jours. Parfois elle le faisait, mais la plupart du 

temps, non. Pas parce qu’elle ne voulait pas le faire, mais parce 

qu’elle se laissait entraîner dans un vortex numérique malgré 

l’heure matinale de son réveil. Les chiffres rouges des notifi

-

cations réclamaient toute son attention. Un clic la conduisait 

sur une vidéo, qui la menait sur le fil de quelqu’un qu’elle ne 

connaissait même pas, puis à une autre vidéo, jusqu’à ce que 

sonne le réveil de cinq heures et demie.

Un jour de plus qui ne commençait pas par le sport qu’elle 

s’était promis de faire. Arrivent alors l’autocritique et la culpa

-

bilité. Elle n’aimait pas le cercle vicieux dans lequel elle était 

tombée, mais elle se disait qu’elle maîtrisait tellement d’autres 

aspects de sa vie que c’était peut-être là que s’arrêtait sa « capa

-

cité à se rassembler ».
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Prenons les deux habitudes de Katie ensemble : ranger son 

bureau et consulter frénétiquement les réseaux sociaux.

Deux comportements, deux sentiments très différents.

Le premier fait du bien à Katie et l’aide à atteindre son 

objectif plus large de productivité. Mettre de l’ordre dans 

son bureau est devenu tellement automatique qu’elle n’y 

pense presque plus. En comparaison, faire défiler les pages des 

réseaux sociaux lui semble agréable sur le moment, mais elle 

finit par s’en vouloir. Ça la rend folle, mais elle ne peut souvent 

pas s’en empêcher.

Ces deux comportements paraissent très différents aux 

yeux de Katie. Pourtant leurs composantes ne le sont pas. 

Tous les comportements sont dirigés par les mêmes trois élé

-

ments. Je voulais que Katie comprenne qu’elle n’était pas à 

cours de volonté, ni de « capacité à se rassembler ». Sa mau

-

vaise habitude — consulter les réseaux sociaux — se mettait 

simplement en travers d’une routine d’exercice physique très 

mal mise au point.

Rappelez-vous : pour qu’un comportement (C) se pro

-

duise, trois éléments doivent intervenir au même moment : la 

 motivation, l’aptitude et l’impulsion.

Ce modèle a une grande importance. La motivation, l’apti

-

tude et l’impulsion de chacun ne seront pas les mêmes selon 

les situations. Les spécificités de la motivation ou de l’aptitude 

peuvent également différer selon les cultures et les tranches 

d’âge. Ce n’est pas un problème. L’univers est une chose 

infiniment complexe, et pourtant nous sommes capables d’ob

-

server un phénomène et de le décomposer à l’aide de principes 

simples qui s’appliquent en toutes circonstances.

Prenons la représentation visuelle de C = MAI, qui montre 

comment la motivation et l’aptitude fonctionnent l’une 

avec l’autre.

La première chose que l’on remarque, c’est le gros point. 

C’est l’habitude que Katie a de ranger son bureau. La position 

du point nous montre où se trouvent sa motivation et son apti

-

tude au moment où elle ressent l’impulsion d’agir. On observe 

que sa motivation est au milieu et que son aptitude à ranger 

son bureau tend vers le côté facile du spectre.
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