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Introduction
INTRODUCTION
Q
uelques années après la parution d’Un rien peut tout changer 
(Larousse, 2019), je m’adressais à un public d’entraîneurs 
universitaires et de directeurs sportifs. Après la conférence, 
Travis Wall est venu me raconter qu’il avait été l’entraîneur principal 
de l’équipe masculine de football de St Olaf College, dans le Minnesota: 
« Peu après mon arrivée dans le Minnesota, au printemps 2019, j’ai lu 
Un rien peut tout changer. J’ai hérité d’une équipe qui avait terminé 
la saison précédente avec un bilan de 5 victoires pour 13 défaites, et 
celle d’avant avec un bilan de 4 victoires pour 13 défaites et 1 match 
nul. Votre livre m’a aidé à définir le plan d’action dont j’avais besoin 
pour redresser la barre. »
Travis Wall m’a exposé le système qu’il avait employé pour instaurer 
de meilleures habitudes. « Lors de la première présaison, nous avons 
énuméré à l’équipe les points qu’il fallait améliorer. Nous avons 
expliqué les rôles et les responsabilités de chacun sur le terrain, 
mais nous avons aussi abordé des sujets tels que la bonne manière 
de casser de nouvelles chaussures pour éviter les ampoules, le port 
d’équipements appropriés le jour J, les bains de glace, etc. Cette 
approche s’inspire directement de l’exemple de l’équipe de cyclisme 
britannique cité dans Un rien peut tout changer et de la manière dont 
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elle a entamé sa transformation en revoyant des aspects tels que les 
matelas sur lesquels les cyclistes dormaient, le confort des selles,etc. 
Les changements se sont d’abord concentrés sur les aspects envi-
ronnementaux plutôt que sur le cyclisme proprement dit, et c’est 
essentiellement ainsi que nous avons commencé à reconstruire notre 
stratégie. »
Comme il a piqué ma curiosité, je lui ai demandé de m’en dire plus 
sur son approche. Il m’a répondu: « Tous les ans, nous reprenions cet 
exposé lorsque nous discutions de l’importance de mettre en place des 
systèmes et de les respecter au mieux. Nous avions défini des systèmes 
pour le recrutement, le déroulement des séances d’entraînement, les 
débriefings avec les joueurs. Je ne pense pas que nous les aurions établis 
si nous n’avions pas lu votre livre. »
« Votre citation “Nous ne nous élevons pas au niveau de nos attentes ; 
nous tombons au niveau de nos systèmes” est restée gravée dans mon 
esprit », a ajouté Wall
 1
.
Voici ce qui s’est passé ensuite:
2018: 5 victoires pour 13 défaites, 9
e
place de la NCAC.
2019: 9 victoires pour 10 défaites, 6
e
place de la NCAC ; pre-
mière année d’application du nouveau système.
2020: saison annulée en raison du Covid-19.
2021: 19 victoires pour 3 défaites, 1 match nul, champions de 
la NCAC, catégorie Sweet 16.
2022 : 15 victoires pour 5 défaites, 2 matchs nuls, champions 
de la NCAC, catégorie Sweet 16.
1. Conversation avec Travis Wall lors du sommet de la North Coast Athletic Conference 
(NCAC), le 20 mai 2024. Échange de courriels avec Travis Wall, le 22 mai 2024.
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2023 : 20 victoires pour 3 défaites, 3 matchs nuls, champions 
de la NCAC.
Alors qu’elle n’avait que cinq victoires à son actif en 2018, l’équipe est 
devenue championne nationale cinq ans plus tard.
Lorsque j’ai écrit Un rien peut tout changer, je n’aurais jamais imaginé 
l’engouement que mon livre allait susciter. J’espérais évidemment avoir 
écrit un bon livre, mais personne ne s’attendait à ce qu’il s’en vende 
vingt millions d’exemplaires en cinq ans. Un rien peut tout changer 
est devenu un phénomène à part entière, et des millions de lecteurs à 
travers le monde ont adopté le message central du livre: de minuscules 
changements peuvent transformer votre vie.
Vos habitudes orientent votre chemin de vie. Toutes les actions que 
vous répétez se transforment en habitudes.
Les lecteurs me rappellent sans cesse l’influence que les habitudes 
exercent sur notre vie. Tous les jours, je reçois des témoignages de 
personnes qui me racontent comment Un rien peut tout changer a 
transformé leur santé, leurs relations et leur carrière, et les a amenées 
à reprendre leur vie en main. Des amis d’enfance me disent qu’après 
avoir lu le livre, ils ont perdu plus de cinquante kilos et arrêté de boire. 
Je reçois des courriels de psychologues qui font lire Un rien peut tout 
changer à leurs clients. Des chirurgiens me racontent comment ils 
ont changé la façon dont leurs équipes se préparent aux opérations. 
D’innombrables parents, enseignants et entraîneurs partagent ces 
concepts avec leurs enfants, leurs élèves et leurs joueurs. J’ai même 
vu des photos de tatouages du titre original du livre, Atomic Habits.
Même si ces témoignages sont incroyables, ce ne sont pas les coupes 
et les médailles, la perte de poids ou les tatouages qui me touchent le 
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plus profondément. Ce qui m’émeut le plus, c’est d’entendre à quel 
point les gens se sentent différents. Les personnes qui me racontent 
leur histoire et me disent: « Mes enfants sont fiers de moi. » Ou un 
lecteur qui me dit: « Le livre m’a sorti d’une période sombre et m’a 
aidé à me recentrer. » Ou un autre qui affirme: « Pour la première fois 
depuis longtemps, je peux me regarder dans le miroir et me sentir bien 
dans ma peau. » Ces paroles me touchent, car c’est là mon but: vous 
apprendre à vous servir de vos habitudes pour devenir la personne que 
vous souhaitez être.
Ces témoignages me rappellent sans cesse pourquoi j’ai voulu écrire 
ce livre: pour aider les personnes qui ont l’impression d’être dans une 
impasse à trouver le chemin vers une transformation réelle et durable. 
Pour donner aux gens le sentiment d’être aux commandes de leur vie. 
C’est également l’objectif de ce cahier d’exercices.
Les lecteurs adorent Un rien peut tout changer (c’est le livre sur les 
habitudes qui a les meilleures appréciations de tous les temps), mais 
je me suis aperçu que les gens ont néanmoins besoin d’être aidés de 
façon plus concrète pour mettre en œuvre de nouvelles habitudes. Entre 
la théorie et la pratique, il y a un réel fossé, qui peut être difficile à 
combler. Vous avez beau lire des articles sur l’importance d’aménager 
l’environnement, mais réaménager votre salon peut vous sembler être 
une tâche insurmontable. Vous avez beau tout savoir sur la prise de 
bonnes habitudes, vous avez du mal à franchir le pas et à prendre le 
temps de créer des superpositions d’habitudes efficaces, car vous êtes 
débordé. Vous connaissez le pouvoir des habitudes basées sur l’identité, 
mais vous ne savez pas par où commencer pour les mettre en place. 
Tout peut sembler simple de prime abord, mais vous avez tout de même 
besoin d’un petit coup de pouce pour vous lancer.
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C’est là l’utilité de ce cahier d’exercices qui décompose les idées et les 
exercices en étapes simples et concrètes que tout le monde peut mettre 
en œuvre. Au lieu de vous demander comment appliquer les quatre 
lois du changement de comportement à vos habitudes, vous effectuerez 
des exercices qui faciliteront la mise en pratique.
Ce cahier d’exercices est conçu pour accompagner Un rien peut tout 
changer. Mieux vaut donc les utiliser ensemble. Mais si vous l’utilisez 
seul ou si vous avez lu le livre il y a longtemps, ne vous inquiétez pas, 
car le cahier d’exercices contient des rappels sur les idées fondamen-
tales du livre. Vous pouvez donc l’utiliser sans relire préalablement le 
texte original.
Dans la première partie, nous commencerons par revoir les idées fon-
damentales d’Un rien peut tout changer. Ensuite, vous ferez le point 
sur votre situation actuelle et vos besoins afin de déterminer à la fois 
les aspects sur lesquels vous souhaitez travailler et les facteurs que vous 
devez prendre en compte. La deuxième partie vous guide pas à pas à 
travers des exercices qui vous aideront à mettre en pratique et à intégrer 
ces principes à mesure que vous prenez des habitudes. Une fois que 
vous aurez maîtrisé les quatre lois du changement de comportement, 
la troisième partie vous aidera à acquérir un état d’esprit qui vous 
permettra de conserver vos habitudes à long terme. Enfin, la boîte à 
outils contient un guide de démarrage rapide, un récapitulatif des idées 
clés, des « aide-mémoire » pour prendre et perdre des habitudes, ainsi 
qu’un outil de suivi.
Au fur et à mesure que vous avancerez dans votre lecture, vous remar-
querez qu’il n’y a pas de sections distinctes pour apprendre et désap-
prendre des habitudes. Je l’ai voulu ainsi pour la simple raison que les 
stratégies permettant de changer ses habitudes sont généralement les 
deux faces d’une même médaille. Moyennant quelques ajustements, 















la plupart des exercices peuvent être utilisés pour les deux. Ne vous 
en faites pas si vous avez tendance à vous concentrer uniquement sur 
les bonnes habitudes (ou uniquement sur la perte de vos mauvaises 
habitudes). Utilisez le cahier d’exercices à votre guise.
Comment profiter au mieux 
DE CE CAHIER D’EXERCICES
D’après ma propre expérience et les discussions avec les lecteurs, je 
sais que lorsque l’on envisage de changer un comportement, on a très 
envie de tout changer d’un coup. Mon objectif étant de vous accompa-
gner sur la voie du succès, j’ai prévu suffisamment d’espace pour vous 
permettre de réaliser chaque exercice afin que vous puissiez changer 
deux habitudes. Peut-être avez-vous deux habitudes en tête que vous 
souhaitez changer immédiatement. Malgré tout, je vous recommande 
de ne travailler que sur une seule habitude à la fois. Ensuite, vous 
pourrez refaire les exercices pour une autre habitude.
Je vous encourage vivement à revoir vos attentes en matière de timing, 
car la maîtrise du processus exige à la fois de l’impatience et de la 
patience : l’impatience qui donne le goût de l’action, qui interdit de 
perdre son temps et qui encourage à travailler quotidiennement avec 
un sentiment d’urgence, mais aussi la patience de retarder la gratifica-
tion, d’attendre que vos actions s’accumulent et de faire confiance au 
processus. Ce cahier d’exercices est conçu pour vous aider sur ces deux 
aspects: vous mettrez en pratique aujourd’hui des actions qui porteront 
leurs fruits sur la durée. Si j’ai bien fait mon travail, ces exercices vous 
aideront à prendre plus de temps pour acquérir une habitude et à vous 
y tenir plus longtemps que vous ne le feriez autrement.















Ce qui m’amène à mon dernier conseil pour vous permettre de tirer 
le meilleur parti de ce cahier d’exercices. Il n’y a pas une seule façon 
de prendre de meilleures habitudes, il y en a plusieurs. Mon approche 
consiste à vous donner les clés, et non à prescrire. Une habitude qui 
peut être bénéfique pour une personne peut être néfaste pour une 
autre, et une stratégie de prise d’habitudes qui peut bien fonctionner 
pour un ami peut ne vous être d’aucune utilité. Mon but n’est pas 
de vous dire quelles habitudes vous devriez prendre ou quels choix 
vous devriez faire. Je souhaite vous transmettre les outils et les stra-
tégies nécessaires pour que vous puissiez faire vos propres choix et 
atteindre vos objectifs.
Vous trouverez donc ici de nombreuses méthodes. Mon intention n’est 
pas que vous les adoptiez toutes (peu m’importe que vous sautiez la 
moitié des exercices de ce livre), mais j’espère que vous en ressortirez 
avec le sentiment de disposer d’une boîte à outils parmi lesquels vous 
en trouverez qui vous convient. Prenez ceux qui fonctionnent pour 
vous et laissez le reste.
Comment 
SE METTRE AU TRAVAIL
S’il y a un conseil avisé que j’aimerais vous transmettre, c’est celui-ci: 
tenez compte du stade où vous en êtes dans votre vie. La vie est dyna-
mique, elle n’est pas statique. Ce qui fonctionne pour vous aujourd’hui 
est susceptible d’évoluer dans le temps. Nous sommes en constante 
évolution, ce qui signifie qu’une habitude ou une stratégie qui vous 
convenait autrefois peut ne plus avoir de sens aujourd’hui.
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Certains changements, comme un déménagement, une rencontre 
amoureuse, un nouvel emploi, l’arrivée d’un enfant,etc., bouleversent 
radicalement votre existence et rendent d’anciennes habitudes obso-
lètes. Ne soyez pas prisonnier de vos habitudes passées. Au lieu de 
gaspiller votre énergie à essayer de conserver vos anciennes habitudes, 
utilisez-la pour en adopter de nouvelles qui correspondent mieux à 
votre vie actuelle.
« Ne vous précipitez pas, mais n’attendez pas » est l’un de mes mots 
d’ordre préférés. Nous nous fixons tous des objectifs que nous espérons 
atteindre. Si vous avez envie de faire quelque chose, lancez-vous sans 
attendre. Les gens débordés meurent aussi. La mort ne les épargne pas 
pour revenir à un moment plus opportun. Il n’y a jamais de moment 
idéal. Acceptez votre situation actuelle, ayez la volonté de vous adapter 
et de faire le premier petit pas en avant.
C’est aujourd’hui que se présente peut-être la meilleure occasion que 
vous ayez de passer à l’action. Plus vous attendez, plus vous vous 
enfoncez dans la routine. Vos habitudes s’ancrent. Vos convictions se 
renforcent. Vous êtes dans le confort. Ce ne sera jamais facile, mais 
cela ne sera peut-être jamais plus facile qu’aujourd’hui. Lorsque vous 
remettez à plus tard quelque chose d’important, vous choisissez de 
retarder un avenir meilleur.
Ce cahier d’exercices est le point de départ de cette transformation. 
Mettons-nous au travail.
James Clear, 2025
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PARTIE 1
LES
 
FONDAMENTAUX
C’est incroyable 
tout ce qu’on peut 
construire quand 
on n’abandonne pas. 
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LA SCIENCE DES HABITUDES
Un bref aperçu de la théorie 
du changement
A
vant de mettre en pratique un changement de comportement, 
commençons par passer en revue les concepts clés qui sous-
tendent la théorie. Si vous venez de lire Un rien peut tout 
changer, n’hésitez pas à passer directement au chapitre « Évaluation 
des habitudes ». En revanche, si vous souhaitez vous rafraîchir la 
mémoire, poursuivez votre lecture. Tout ce dont nous parlerons dans 
ce cahier d’exercices repose sur ces principes ; il est donc essentiel de 
les connaître.
1% d’amélioration 
QUOTIDIENNE
L’approche classique du développement personnel consiste à se fixer 
un objectif ambitieux, puis à essayer de faire de grands bonds en avant 
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afin de l’atteindre en un minimum de temps. Trop souvent, nous nous 
convainquons que le changement n’a de sens que s’il est associé à un 
résultat visible. Qu’il s’agisse de se muscler, de fonder une entreprise, 
de voyager à travers le monde ou de tout autre objectif, nous nous 
mettons la pression pour réaliser des progrès 
spectaculaires qui impressionneront notre 
entourage.
Même si cela peut sembler logique en théorie, 
cela aboutit souvent à l’épuisement, à la frus-
tration et à l’échec. Et pourtant, même si une 
amélioration d’à peine 1 % par jour n’est pas 
particulièrement remarquable (voire imperceptible), cela peut être tout 
aussi significatif, surtout à long terme.
Les petits progrès quotidiens peuvent paraître futiles. S’en tenir aux 
règles fondamentales n’a rien d’impressionnant. La routine n’a rien 
d’enthousiasmant. 1 % d’amélioration ne fera pas la une des journaux.
Pourtant, il y a une chose à retenir: cela fonctionne.
Au début, vous ne verrez pratiquement pas la différence si vous 
améliorez de 1 % votre prise de décision, car cela n’aura pas beau-
coup d’impact sur vous aujourd’hui. Cependant, au fil du temps, 
ces petites améliorations s’accumulent, et vous constatez soudain 
un écart très important entre les personnes qui prennent quoti-
diennement des décisions légèrement meilleures et celles qui ne 
progressent pas.
Pour finir de vous convaincre, sachez que si vous vous améliorez de 1 % 
quotidiennement pendant un an, vous serez trente-sept fois meilleur à 
la fin de l’année. C’est un résultat probablement plus impressionnant 
que vous ne l’auriez jamais imaginé, même après un effort héroïque 
Le succès est le fruit
d’habitudes 
quotidiennes, et non de 
transformations 
exceptionnelles.
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ponctuel. Pourtant, il est possible d’y parvenir grâce à un seul petit 
changement par jour.
Les petites améliorations ne font pas une grande différence sur le 
moment, mais leurs effets se cumulent à long terme.
1% MEILLEUR CHAQUE JOUR
1 % d’aggravation par jour: 0.99
365
 = 00.03
1 % d’amélioration par jour: 1,01
365
 =37,78
RÉSULTATS
1 % d’amélioration
1 % d’aggravation
1 
AN

Mais voilà: si l’effet cumulatif positif est vrai, l’inverse l’est aussi. Si vous 
régressez de 1 % par jour pendant un an, vous finirez par approcher 
de zéro. La leçon à en tirer est que ce qui commence par une petite 
victoire ou un revers mineur peut devenir une amélioration ou une 
aggravation majeure.
C’est pourquoi le premier concept important concernant de change-
ment de comportement est le rôle clé de la continuité du progrès. Un 
rien peut tout changer. Pour prédire où ce petit pas vous mènera, il 















suffit de suivre la courbe du pouvoir des petits progrès afin de visuali-
ser le cumul de l’effet de 1 % d’amélioration quotidienne dans dix ou 
vingt ans.
Peu importent vos résultats actuels, ce qui compte, c’est de savoir si 
vos habitudes vous mènent sur la voie du succès. Concentrez-vous sur 
votre trajectoire, et non sur vos résultats actuels. C’est un bien meilleur 
indicateur de la direction que vous prenez.
Cessez de vous focaliser sur les grands bonds et concentrez-vous sur les 
petits pas: c’est la clé pour construire la vie que vous souhaitez mener.
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Le temps creuse 
l’écart entre 
le succès 
et l’échec
 
en amplifiant 
tout ce que vous 
entreprenez. 
Les bonnes 
habitudes en font 
votre allié.
 
Les mauvaises en 
font votre ennemi.
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Le palier 
DU POTENTIEL LATENT
L’effet cumulatif et la croissance exponentielle ne sont pas toujours 
évidents à comprendre de prime abord. Lorsque nous effectuons 
des changements, notre cerveau s’attend à une progression linéaire 
marquée par une amélioration constante tout au long du proces-
sus. C’est tout l’attrait des changements 
radicaux : les résultats sont immédiats. 
Lorsque nous apportons de grands chan-
gements, les phases initiales peuvent sem-
bler spectaculaires. Du moins, jusqu’àce 
que vous finissiez par vous épuiser et par 
abandonner le projet.
En revanche, lorsque l’on vise 1 % d’amélioration par jour, c’est l’in-
verse qui se produit. Les changements initiaux étant infimes, il faut 
patienter un certain temps avant que les effets ne deviennent visibles. 
Cela peut conduire à une période que j’appelle la « vallée de la décep-
tion », où les résultats sont en deçà de vos attentes. Quelques semaines 
ou mois d’amélioration de 1 % peuvent sembler peu fructueux, ce qui 
peut être décourageant et pousser à l’abandon. Pourtant, ce n’est pas 
parce qu’une amélioration n’est pas visible qu’il n’y en a pas. Le seuil 
de visibilité n’a simplement pas encore été franchi. J’appelle ce seuil le 
« palier du potentiel latent »: il correspond au moment où les résultats 
et les attentes concordent enfin et où le changement commence à être 
visible.
Le changement peut 
prendre des années 
avant de se produire 
d’un seul coup. Il faut 
de la patience.
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CE QU'IL DEVRAIT 
ARRIVER SELON TOI
TEMPS
CE QUI SE PASSE 
ACTUELLEMENT
 
VALLÉE 
DE LA DÉCEPTION
LE PALIER DU POTENTIEL LATENT

La bonne nouvelle, c’est qu’une fois que le palier est franchi, le change-
ment semble se produire d’un seul coup. Tout le travail accompli porte 
enfin ses fruits, et le résultat final dépasse vos attentes les plus folles.
Lorsque vous vous lancez dans un processus d’amélioration continue, 
n’oubliez pas que le changement est en cours, même s’il est invisible. 
Le secret, c’est de persévérer suffisamment longtemps pour en récolter 
les fruits. Soyez patient et donnez-vous le temps de dépasser ce palier.
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Lorsque, enfin, 
vous franchissez le palier 
du potentiel latent, 
les gens s’exclameront
 
en disant que vous avez 
connu un succès fulgurant. 
Le monde extérieur ne voit 
que l’événement le plus 
spectaculaire, sans tenir 
compte de tout ce qui 
l’a précédé. 
Cependant, 
vous savez que ce sont 
tous les longs efforts 
que vous avez accomplis, 
alors que vous aviez 
l’impression de ne pas
 
progresser, qui ont rendu 
ce bond en avant possible 
aujourd’hui.
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Les systèmes 
AVANT LES OBJECTIFS
Une autre erreur que les gens commettent lorsqu’ils essaient de changer 
leurs habitudes est de s’y attaquer en essayant 
d’atteindre un objectif. Le mérite de cette stra-
tégie est vanté dans de nombreux contextes, 
de l’école à l’entreprise en passant par la salle 
de sport: si vous voulez réussir, fixez-vous des 
objectifs précis et réalisables et ne les perdez 
pas de vue.
Le problème, c’est que cela ne fonctionne pas. 
Pourquoi ? Parce que se fixer des objectifs ne 
suffit pas à avoir des résultats. Ce qui compte, 
ce sont les systèmes.
Les objectifs sont les résultats que vous souhai-
tez atteindre ; les systèmes sont les processus 
qui mènent à ces résultats. Il est difficile de réussir en se concentrant 
uniquement sur l’objectif final et non sur la manière d’y parvenir. Cela 
signifie-t-il qu’il est inutile de se fixer des objectifs ? Pas du tout ! Les 
objectifs sont utiles pour définir une direction, mais les systèmes sont 
nécessaires pour progresser réellement. Cela ne sert à rien d’essayer 
d’atteindre un nouvel objectif en appliquant le même système que 
celui utilisé jusqu’à présent. Le même système vous mènera toujours 
au même objectif. Par conséquent, si vous voulez atteindre un nouvel 
objectif, vous devez concevoir un nouveau système pour y parvenir. 
Vous ne vous élevez pas au niveau de vos objectifs. Vous tombez au 
niveau de vos systèmes.
Les objectifs 
conviennent mieux 
aux personnes qui 
veulent remporter 
une seule victoire, 
tandis que les 
systèmes s’adressent 
aux personnes qui 
souhaitent gagner à 
plusieurs reprises.
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Si vous avez du mal à changer vos habitudes, le problème ne vient pas 
de vous ou d’un manque de motivation. Cela vient de votre système. 
Les mauvaises habitudes se répètent inexorablement, non pas parce 
que vous ne voulez pas changer, mais parce que votre système est ina-
dapté au changement. Vous devez changer de système pour changer 
de mode de vie.















Si vous aimez 
davantage 
le processus 
que le produit 
final, vous n’avez 
pas besoin 
d’attendre pour 
vous donner 
la permission 
d’être heureux, 
car vous êtes 
satisfait dès que 
votre système 
fonctionne.
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Les habitudes 
BASÉES SUR L’IDENTITÉ
Le fait de se focaliser sur un objectif engendre un autre problème: il est 
extrêmement difficile d’aborder le changement de cette manière. Il y a 
deux raisons à cela: d’une part, cela ne fournit pas de processus pour 
y parvenir (comme nous l’avons vu) et, d’autre part, cela ne tient pas 
compte des effets psychologiques.
Fondamentalement, nos comportements 
sont l’expression la plus manifeste de 
notre identité profonde : nos valeurs, 
nos croyances, notre perception de nous-
mêmes. Si vous considérez que vous êtes 
un coureur, il y a de fortes chances que 
vous couriez régulièrement. Si vous vous 
voyez comme un musicien, il y a de fortes 
chances que vous passiez du temps à pra-
tiquer un instrument. Si vous savez que vous êtes entreprenant, il y a de 
fortes chances que vous soyez assez proactif. Lorsque nous nous iden-
tifions à un type de personne, il est facile d’adopter les comportements 
qui correspondent à cette identité. En effet, cela ne nous demande 
aucun effort puisque nous sommes ainsi. Les comportements qui nous 
semblent pénibles sont ceux qui ne correspondent pas à notre identité: 
il est difficile d’économiser de l’argent alors que nous aimons faire du 
shopping, de refuser une cigarette alors que nous sommes fumeurs. 
Ces actions nous semblent difficiles parce qu’elles nous demandent 
un effort et qu’elles ne nous viennent pas naturellement. Les bonnes 
habitudes peuvent paraître rationnelles, mais si elles entrent en conflit 
avec votre identité, vous ne parviendrez pas à les mettre en pratique.
Cessez de vous 
préoccuper des résultats 
et préoccupez-vous 
d’abord de votre identité. 
Devenez le type de 
personne qui est capable 
d’atteindre les objectifs 
qu’elle s’est fixés.
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