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Les intentions de mise en œuvre sont également un outil utile pour 
rompre avec certaines habitudes. Tout comme le fait d’avoir un plan 
peut vous aider à mettre en œuvre une intention d’adopter une habi-
tude, cela peut également vous aider à mettre en œuvre une intention 
de ne pas le faire. Pour utiliser les intentions de mise en œuvre de cette 
manière, suivez la même formule d’intention de mise en œuvre, mais 
au lieu de créer un nouveau moment et un nouveau lieu, énoncez votre 
intention de ne pas adopter votre habitude au moment et à l’endroit 
où vous le faites habituellement:
Je ne vais pas [COMPORTEMENT] à [MOMENT], dans [LIEU].
Exemple: Je ne vais pas ME RONGER LES ONGLES, LE SOIR, DANS 
MON LIT EN LISANT.
Remplissez l’intention de mise en œuvre ci-dessous en indiquant le 
moment et le lieu où vous pratiquez généralement l’habitude que vous 
essayez d’abandonner. Définissez votre intention, puis essayez de l’ap-
pliquer pendant une semaine.
L’intention de mise en œuvre
Je ne vais pas 
__________ à ______________ dans ______________.
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Réflexion au bout d’une semaine: avez-vous réussi à vous en tenir à 
votre plan ? Pourquoi ou pourquoi pas ? Voulez-vous modifier votre 
intention de mise en œuvre ou choisir une nouvelle combinaison 
moment/lieu à essayer pendant une semaine supplémentaire ?
Remplissez l’intention de mise en œuvre ci-dessous en indiquant le 
moment et le lieu où vous pratiquez généralement l’habitude que vous 
essayez d’abandonner. Définissez votre intention, puis essayez de l’ap-
pliquer pendant une semaine.
L’intention de mise en œuvre
Je ne vais pas 
__________ à ______________ dans ______________.
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Réflexion au bout d’une semaine: avez-vous réussi à vous en tenir au 
plan ? Pourquoi ou pourquoi pas ? Voulez-vous modifier votre inten-
tion de mise en œuvre ou choisir une nouvelle combinaison moment/
lieu à essayer pendant une semaine supplémentaire ?
Créez 
UNE SUPERPOSITION D’HABITUDES
La superposition d’habitudes est une forme d’intention de mise en 
œuvre. Plutôt que d’associer la nouvelle habitude à un moment et un 
lieu particuliers, vous l’associez à une habitude déjà ancrée.
Par exemple, si vous voulez passer plus souvent le fil dentaire, vous 
pouvez créer une superposition d’habitudes en associant l’utilisation 
du fil dentaire au brossage des dents. Dans ce cas, vous déclencherez 
la nouvelle habitude à l’aide de l’ancienne en vous disant: « Avant de 
me brosser les dents, je vais passer le fil dentaire. »
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Voici la formule de superposition d’habitudes:
Avant/Après [HABITUDE ACTUELLE], je vais [NOUVELLE 
HABITUDE].
La première étape de la création d’une superposition d’habitudes 
consiste à choisir l’habitude déclencheuse, c’est-à-dire l’habitude à 
laquelle vous allez associer la nouvelle habitude.
CHOISISSEZ LA BONNE HABITUDE DÉCLENCHEUSE
Une bonne habitude déclencheuse a la même fréquence et 
le même timing que l’habitude que vous essayez de créer. Si 
vous voulez aller à la salle de sport trois fois par semaine, cela 
n’a pas de sens de lier cette habitude à une autre que vous 
pratiquez tous les jours. Et si vous essayez de lire un article 
tous les matins, dès le réveil, ne liez pas cette activité à une 
habitude qui se produit le soir.
Tout d’abord, réfléchissez aux habitudes déclencheuses auxquelles vous 
pourriez associer la nouvelle habitude. Précisez si vous pratiquerez la 
nouvelle habitude avant ou après l’habitude déclencheuse en entourant 
la mention appropriée.
Habitude: 
Avant/Après: 
__________________________________________
Avant/Après: __________________________________________
Avant/Après: __________________________________________
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VOUS AVEZ DU MAL À RÉUNIR DES IDÉES?
Vous avez besoin d’aide pour identifier les bonnes habitudes 
déclencheuses ? Une façon de procéder consiste à dresser la 
liste des habitudes que vous pratiquez chaque jour, sans faute, 
comme vous brosser les dents ou vous préparer une tasse de 
café. En choisissant ce type d’habitude comme déclencheur, 
vous vous assurez que l’habitude déclencheuse se produira 
réellement. Réfléchissez aux habitudes que vous pratiquez le 
plus régulièrement et dressez-en la liste ci-dessous. Testez-en 
une comme habitude déclencheuse.
________________________ ________________________
________________________ ________________________
________________________ ________________________
________________________ ________________________
Relisez les habitudes que vous venez d’énumérer, puis choisissez une 
habitude déclencheuse à laquelle associer la nouvelle habitude. Écrivez 
votre intention de mettre en pratique cette superposition d’habitudes. 
Ensuite, essayez cette association pendant une semaine.
Habitude: _________________ Déclencheur: ____________________
Avant/Après _________________, je vais _______________________.
Réflexion au bout d’une semaine: la superposition d’habitudes fonctionne-
t-elle pour déclencher la nouvelle habitude ? Ces habitudes combi-
nées vous conviennent-elles ? Souhaitez-vous choisir une autre habitude 
déclencheuse et l’essayer pendant une semaine supplémentaire ?
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Réfléchissez aux habitudes déclencheuses auxquelles vous pourriez 
associer la nouvelle habitude. Précisez si vous pratiquerez la nouvelle 
habitude avant ou après l’habitude déclencheuse en entourant la men-
tion appropriée.
Habitude: 
Avant/Après: 
__________________________________________
Avant/Après: __________________________________________
Avant/Après: __________________________________________
Relisez les habitudes citées ci-dessus, puis choisissez une habitude 
déclencheuse à laquelle associer la nouvelle habitude. Écrivez votre 
intention de mettre en pratique cette superposition d’habitudes. Ensuite, 
essayez cette association pendant une semaine.
Habitude: 
_________________ Déclencheur: _________________
Avant/Après _________________, je vais ______________________.
Réflexion au bout d’une semaine : la superposition d’habitudes 
fonctionne-t-elle pour déclencher la nouvelle habitude ? Ces habi-
tudes combinées vous conviennent-elles ? Souhaitez-vous choisir 
une autre habitude déclencheuse et l’essayer pendant une semaine 
supplémentaire ?
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Superposez des habitudes 
DANS UNE ROUTINE
Au lieu de lier une habitude à une autre dans une superposition d’habitu-
des, vous pouvez la placer au milieu d’une routine. Pour cela, référez-vous 
aux fiches d’évaluation précédemment complétées pour examiner les 
routines qui sont déjà en place. Ou bien, choisissez une routine différente.
Tout d’abord, notez votre routine actuelle dans la colonne de gauche. 
Puis, choisissez un créneau dans lequel insérer votre nouvelle habitude.
Routine actuelle Nouvelle habitude















[image: ]107La première loi: L’évidence
Votre habitude fera désormais partie de la routine que vous avez déjà 
mise en place. Essayez-la pendant une semaine, puis faites le point.
Réflexion au bout d’une semaine: est-ce que cela fonctionne ? Avez-vous 
besoin de modifier la place de l’habitude dans la routine ? Souhaitez-
vous plutôt l’intégrer à une autre routine ? Y a-t-il des changements 
que vous souhaitez apporter avant de réessayer pendant une semaine ?
SOYEZ EFFICACE: PLANIFIER VOS ROUTINES
Le moment et le lieu où vous décidez d’intégrer une habitude 
dans votre routine quotidienne peuvent faire une grande dif-
férence, alors choisissez la routine avec soin. Si vous essayez 
d’intégrer l’habitude dans une routine qui vous semble déjà 
chaotique, il sera inévitablement plus difficile de lui faire de 
la place.
Au moment de choisir la routine, demandez-vous: « Quelles 
sont les routines où je suis au maximum de mes capacités ? »
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Notez votre routine actuelle dans la colonne de gauche. Puis, choisissez 
un créneau dans lequel insérer votre nouvelle habitude.
Routine actuelle Nouvelle habitude
Votre habitude fera désormais partie de la routine que vous avez déjà 
mise en place. Essayez-la pendant une semaine, puis faites le point.
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besoin de modifier la place de l’habitude dans la routine ? Souhaitez-
vous plutôt l’intégrer à une autre routine ? Y a-t-il des changements 
que vous souhaitez apporter avant de réessayer pendant une semaine ?
La superposition d’habitudes ne sert pas uniquement à prendre des habi-
tudes. Elle peut également être un excellent outil pour en perdre. Pour 
ce faire, au lieu d’utiliser une habitude existante pour déclencher une 
nouvelle habitude, utilisez une habitude existante pour déclencher l’ha-
bitude qui vient après la mauvaise habitude afin de court-circuiter cette 
dernière. Par exemple, supposons que chaque jour, lorsque vous rentrez 
du travail, la première chose que vous faites est de vous asseoir sur le 
canapé pour regarder la télévision pendant une heure avant de faire du 
sport ou la cuisine. Si vous souhaitez perdre l’habitude de regarder la télé-
vision, créez une superposition d’habitudes dans laquelle vous supprimez 
la télévision de votre routine et utilisez plutôt le fait de franchir la porte 
d’entrée comme déclencheur pour vous changer et enfiler votre tenue de 
sport. Franchir la porte d’entrée déclenchera la pratique sportive au lieu 
de regarder la télévision. Le reste de votre routine du soir se déroulera 
comme à l’accoutumée, mais sans la mauvaise habitude.
Ce même principe de superposition d’habitudes peut également être utilisé 
pour remplacer les mauvaises habitudes dans les routines. Dans ce scénario, 
au lieu d’associer le fait de franchir la porte d’entrée au déclencheur de 
l’habitude de regarder la télévision, essayez de faire en sorte qu’il déclenche 
une habitude qui remplace celle de regarder la télévision, comme lire un 
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livre. Dans ce cas, vous ne supprimez pas l’habitude de votre routine, mais 
vous la remplacez par une habitude qui vous semble plus bénéfique.
Tout d’abord, notez votre routine actuelle dans la colonne de gauche. Puis, 
si vous souhaitez supprimer une habitude, entourez-la et utilisez l’habi-
tude précédente pour déclencher la suivante. Si vous souhaitez remplacer 
l’habitude, notez l’habitude de remplacement dans la colonne de droite.
Routine actuelle Habitude de remplacement
Essayez la nouvelle superposition pendant une semaine, puis faites le point.
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