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PEUT TOUT 
CHANGER !
Micro-actions, méga-impact…
De minuscules changements vont transformer votre vie
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départ, paraissent minimes et dérisoires aboutiront à des 
résultats remarquables si vous êtes prêt à les appliquer dura-
blement. Nous vivons tous des échecs, mais, à long terme, 
notre qualité de vie dépend souvent de la qualité de nos 
habitudes. Avec les mêmes habitudes, vous obtiendrez les 
mêmes résultats. Mais avec de meilleures habitudes, tout 
estpossible !
Peut-être existe-t-il des gens qui peuvent obtenir un suc-
cès incroyable du jour au lendemain. Je n’en connais pas et je 
n’en fais sûrement pas partie. Il n’y a eu aucun moment déci-
sif dans mon parcours ; du coma médicalement provoqué à 
l’Academic All-America, j’ai connu beaucoup d’étapes clés. 
Ce fut une évolution progressive, une longue série de petites 
victoires et de petites avancées. La seule façon pour moi de 
progresser, la seule possibilité qui s’orait à moi, c’était de 
commencer modestement. Et j’ai utilisé cette même straté-
gie quelques années plus tard, lorsque j’ai lancé ma propre 
entreprise et commencé mes recherches pour ce livre.
Comment et pourquoi j’ai écrit ce livre
En novembre2012, j’ai commencé à publier des articles sur 
mon site, jamesclear.com. Pendant des années, je prenais 
des notes sur mes expériences personnelles concernant les 
habitudes et j’étais enn prêt à en faire proter mes lecteurs. 
Au début, je publiais un article tous les lundis et jeudis. En 
quelques mois, cette simple habitude d’écriture m’a per-
mis d’atteindre mille abonnés. Fin 2013, ils étaient plus de 
trentemille.
En 2014, j’avais cent mille abonnés, ce qui plaçait ma 
newsletter parmi celles ayant connu l’une des croissances 
les plus fulgurantes de l’Internet. Je me sentais comme un 
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imposteur parce que je n’avais commencé à écrire que deux 
ans plus tôt. Mais, à l’évidence, j’étais devenu un expert en 
matière d’habitudes, statut qui me satisfaisait plutôt, mais 
pour lequel je ressentais un certain malaise. Je ne m’étais 
jamais considéré comme un expert en la matière, mais 
plutôt comme quelqu’un qui expérimentait au prot de 
seslecteurs.
En 2015, j’ai atteint deux cent mille abonnés et signé un 
contrat avec Penguin Random House pour me lancer dans 
l’écriture du livre que vous avez entre les mains. Au fur et 
à mesure que mon public grandissait, mes opportunités 
commerciales grandissaient. On me demandait de plus en 
plus souvent de collaborer avec de grandes entreprises sur 
l’art d’acquérir de bonnes habitudes, sur le changement de 
comportement et sur l’amélioration permanente. Je me suis 
même retrouvé à prononcer des discours lors de conférences 
aux États-Unis et en Europe.
Depuis 2016, mes articles paraissent régulièrement 
dans des magazines de renom, comme Time, Entrepreneur 
et Forbes. Étonnamment. Mes publications ont été lues 
par plus de huit millions de personnes cette année-là. Les 
entraîneurs de la NFL, de la NBA et de la MLB s’intéressent 
à mon travail et en font proter leurs équipes.
Au début de l’année 2017, j’ai lancé Habits Academy, qui 
est devenue la principale plate-forme de formation pour 
les organisations et les personnes souhaitant adopter de 
meilleures habitudes de vie et de travail
1
. Des entreprises 
du classement Fortune 500 et des start-up en pleine crois-
sance ont recruté leurs dirigeants et leur personnel et les 
ont formés grâce à cette plate-forme. Au total, plus de dix 
1. Si vous souhaitez en savoir plus, consultez le site habitsacademy.com.
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Il s’est avéré que les maisons de ce quartier étaient 
presque identiques, à une exception près : l’emplacement du 
compteur électrique. Chez certaines, il se trouvait au sous-
sol, tandis que chez d’autres, il se situait à l’étage, dans le 
couloir. Comme vous pouvez le deviner, les foyers équipés 
de compteurs bien en vue consommaient moins d’électri-
cité. Lorsque leur consommation d’énergie était évidente et 
facile à suivre, les occupants changeaient de comportement.
Chaque habitude est déclenchée par un signal et nous 
avons plus de chances de percevoir des signaux qui se 
démarquent. Malheureusement, les environnements dans 
lesquels nous vivons et travaillons ne nous incitent souvent 
pas à mieux nous comporter et à déclencher le compor-
tement souhaité. Il est facile de ne pas jouer de la guitare 
quand elle est rangée dans le placard. Il est facile de ne pas 
lire un livre lorsqu’il est bien rangé sur une étagère qui se 
trouve dans le coin de la chambre. Il est facile de ne pas 
prendre vos vitamines quand elles sont au fond du placard. 
Lorsque les indices qui déclenchent une habitude sont sub-
tils ou cachés, ils sont faciles à ignorer.
En comparaison, la création d’indices visuels évidents 
peut attirer votre attention sur l’habitude souhaitée. Au 
début des années 1990, le personnel d’entretien de l’aéro-
port de Schiphol, à Amsterdam, installa un petit autocollant 
qui ressemblait à une mouche près du centre de chaque uri-
noir. Apparemment, les hommes qui utilisèrent les urinoirs 
visèrent ce qu’ils pensaient être un insecte. Les autocollants 
amélioraient leur objectif et réduisaient les éclaboussures 
autour des urinoirs. Une analyse plus poussée permit de 
déterminer que les autocollants permettaient de réduire les 
coûts de nettoyage des toilettes de 8 % par an.
J’ai expérimenté le pouvoir des signaux évidents dans 
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mapropre vie. J’avais l’habitude d’acheter des pommes, de 
les mettre dans le bac en bas du réfrigérateur et de les oublier. 
Au moment où je m’en souvenais, les pommes étaient pour-
ries. Je ne les voyais pas, donc je ne les mangeais pas.
Finalement, j’ai suivi mes propres conseils et redéni 
mon environnement. J’ai acheté un grand panier et je l’ai 
placé au milieu du plan de travail de la cuisine. Ensuite, 
lorsque j’ai acheté des pommes, je les ai placées dans le 
panier, à l’air libre, bien visibles. Presque comme par magie, 
j’ai commencé à manger des pommes chaque jour, simple-
ment parce qu’elles étaient en évidence et non cachées.
Voici des façons de redénir votre environnement et de 
rendre évidents les déclencheurs de vos habitudes préférées :
• Pour vous souvenir de prendre vos médicaments tous 
les soirs, placez votre acon de pilules directement à 
côté du robinet dans la salle de bains.
• Pour jouer de la guitare plus régulièrement, placez-la 
au milieu du salon.
• Si vous souhaitez envoyer plus souvent des mots de 
remerciement, conservez une pile de papier à lettres sur 
votre bureau.
• Pour boire plus d’eau, remplissez quelques bouteilles 
d’eau chaque matin et placez-les dans des lieux de pas-
sage de la maison.
Si vous voulez que l’habitude occupe une grande place 
dans votre vie, liez des déclencheurs aux éléments familiers 
de votre environnement. Les comportements les plus per-
sistants ont généralement plusieurs déclencheurs. Pensez 
aux diérentes circonstances qui peuvent inciter un fumeur 
à allumer une cigarette : s’installer au volant de sa voiture, 
voir un ami fumer, se sentir stressé(e) au travail, etc.
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La même stratégie peut être utilisée pour de bonnes 
habitudes. En distillant des éléments déclencheurs dans 
votre environnement, vous augmentez les chances de pen-
ser à votre habitude tout au long de la journée : le meilleur 
choix est le plus évident ! Il est facile et naturel de prendre 
une bonne décision lorsque vous avez de bonnes habitudes.
La conception de l’environnement a un impact considé-
rable parce qu’elle inuence la manière dont nous évoluons 
dans le monde et parce que nous l’aménageons rarement 
nous-mêmes. La plupart des gens vivent dans un monde 
que les autres ont conçu pour eux. Mais vous pouvez modi-
er vos espaces de vie et tout faire pour augmenter votre 
exposition aux déclencheurs positifs et réduire votre expo-
sition aux déclencheurs négatifs. L’aménagement de votre 
environnement vous permet de reprendre le contrôle et de 
devenir l’architecte de votre vie. Soyez le bâtisseur de votre 
monde et pas seulement sonconsommateur.
Le contexte est le déclencheur
Les déclencheurs qui provoquent une habitude peuvent être 
très spéciques au début, mais avec le temps vos habitudes 
deviennent associées non pas à un déclencheur unique, 
mais à l’ensemble du contexte englobant le comportement.
Par exemple, beaucoup de gens boivent plus d’alcool 
dans des soirées qu’ils n’en boiraient seuls. Le déclencheur 
est rarement un signal simple, mais plutôt la situation dans 
son ensemble : voir vos amis commander un verre, écouter 
de la musique dans un bar.
Nous attribuons mentalement nos habitudes aux lieux 
où elles se produisent : la maison, le bureau, la salle de sport. 
Chaque emplacement développe une connexion à certaines 
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habitudes et routines. Vous établissez une relation particu-
lière avec les objets qui se trouvent sur votre bureau, dans la 
cuisine, dans la chambre.
Notre comportement n’est pas déni par les objets de l’en-
vironnement, mais par notre relation avec eux. En fait, c’est 
un moyen utile de rééchir à l’inuence de l’environnement 
sur votre comportement. Arrêtez de penser à votre environ-
nement comme à un lieu rempli d’objets. Pensez plutôt à un 
lieu rempli de relations. Pensez à la manière dont vous inter-
agissez avec les espaces autour de vous. Pour une personne, 
le canapé est l’endroit où elle lit pendant une heure chaque 
soir. Pour une autre, c’est sur le canapé qu’elle regarde la télé-
vision et mange une coupe de crème glacée après le travail. 
Diérentes personnes peuvent avoir des souvenirs diérents, 
et donc des habitudes diérentes, associées au même endroit.
La bonne nouvelle, c’est que vous pouvez vous entraîner 
à lier une habitude particulière à un contexte particulier.
Des chercheurs demandèrent à des insomniaques de se 
coucher uniquement lorsqu’ils étaient fatigués. S’ils ne pou-
vaient pas s’endormir, on leur disait de s’asseoir dans une 
autre pièce jusqu’à ce qu’ils s’endorment. Au l du temps, 
les sujets ont commencé à associer le contexte de leur lit à 
l’action du sommeil et il est devenu plus facile de s’endormir 
rapidement lorsqu’ils se couchaient. Leur cerveau a appris 
que dormir était la seule chose qui se passait dans cette 
pièce : on n’y consulte pas son téléphone, on n’y regarde pas 
la télévision, on n’y regarde pas le réveil.
L’importance du contexte révèle également une straté-
gie importante : il est plus facile de changer les habitudes 
dans un nouvel environnement. Cela aide à échapper aux 
déclencheurs et signaux subtils qui vous poussent vers vos 
habitudes actuelles. Allez à un nouvel endroit – un café 
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diérent, un banc dans le parc, un coin de la pièce que vous 
utilisez rarement – et créez-y une nouvelle routine.
Il est plus facile d’associer une nouvelle habitude à un 
nouveau contexte que de créer une nouvelle habitude face à 
des signaux concurrents. Il peut être dicile de se coucher 
tôt si vous regardez la télévision dans votre chambre. Il peut 
être dicile d’étudier dans le salon sans se laisser distraire 
si on y joue toujours à des jeux vidéo. Mais lorsque vous 
sortez de votre environnement normal, vous laissez vos 
mauvaises habitudes derrière vous. Vous ne combattez pas 
les anciens signaux environnementaux, ce qui permet à de 
nouvelles habitudes de se former sans diculté.
Vous voulez penser de manière plus créative ? Allez dans 
une pièce plus grande, sur un toit-terrasse ou dans un bâti-
ment orant de vastes volumes. Faites une pause dans votre 
espace de travail quotidien, qui est également lié à vos sché-
mas de pensée actuels.
Vous essayez de manger plus sainement ? Il est probable 
que vous fassiez vos courses en mode pilote automatique 
dans votre supermarché habituel. Essayez un nouveau 
magasin. Il vous sera sûrement plus facile d’éviter les ali-
ments trop gras ou trop sucrés si votre cerveau ne sait pas 
automatiquement où ils se trouvent dans le magasin.
Lorsque vous ne parvenez pas à accéder à un nouvel envi-
ronnement, redénissez ou réorganisez votre environne-
ment actuel. Créez un espace séparé pour travailler, étudier, 
faire de l’exercice, vous divertir et cuisiner. Je trouve ce man-
tra particulièrement utile : « Un espace, une utilisation ».
Quand j’ai commencé ma carrière d’entrepreneur, je tra-
vaillais souvent depuis mon canapé ou à la table de la cui-
sine. Le soir, j’avais beaucoup de mal à arrêter de travailler. 
Il n’y avait pas de séparation claire entre la n du temps de 
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travail et le début du temps libre. La table de la cuisine était-
elle mon bureau ou l’espace où je mangeais ? Le canapé me 
permettait de me détendre ou d’envoyer des e-mails ? Tout 
se passait au même endroit.
Quelques années plus tard, je pouvais enn me permettre 
de déménager dans une maison avec une pièce séparée pour 
mon bureau. Soudain, le travail se déroulait « ici », dans 
cette pièce, et la vie personnelle se déroulait « ailleurs ». Il 
était plus facile pour moi de déconnecter le côté profession-
nel de mon cerveau lorsqu’il y avait une ligne de démar-
cation nette entre la vie professionnelle et la vie familiale. 
Chaque pièce avait sa propre fonction principale. La cuisine 
était destinée aux repas. Le bureau était destiné au travail.
Dans la mesure du possible, évitez de mélanger le contexte 
d’une habitude à une autre. Lorsque vous mélangez des 
contextes, vous mélangez aussi les habitudes, et les plus faciles 
à prendre gagnent généralement. C’est l’une des raisons pour 
lesquelles la polyvalence des technologies modernes est à la 
fois une force et une faiblesse. Vous pouvez utiliser votre télé-
phone pour toutes sortes de tâches, ce qui en fait un appareil 
pratique. Mais lorsque vous pouvez utiliser votre téléphone 
pour faire presque tout et n’importe quoi, il devient dicile 
de l’associer à une seule tâche. Vous voulez être productif, 
mais vous êtes également conditionné à surfer sur les réseaux 
sociaux, consulter vos e-mails et jouer à des jeux vidéo sur 
votre téléphone. C’est une avalanche de déclencheurs.
Vous pensez peut-être : « Vous ne comprenez pas. J’habite 
à New York. Mon appartement est minuscule. Chaque pièce 
doit servir à plusieurs tâches. » Si votre espace est limité, 
divisez votre pièce en zones d’activité : une chaise pour 
lire, un bureau pour écrire, une table pour manger. Vous 
pouvez faire la même chose avec vos espaces numériques. 
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Je connais un écrivain qui utilise son ordinateur unique-
ment pour écrire, sa tablette uniquement pour lire et son 
téléphone uniquement pour les réseaux sociaux et les textos. 
Chaque habitude doit avoir un support.
Si vous parvenez à appliquer cette stratégie, chaque 
contexte sera associé à une habitude et à un mode de pensée 
particuliers. Les habitudes se développent dans des circons-
tances prévisibles comme celles-ci. La mise au point vient 
automatiquement lorsque vous êtes assis à votre bureau. La 
relaxation est plus facile lorsque vous vous trouvez dans un 
espace prévu à cet eet. Le sommeil vient vite quand c’est la 
seule chose que vous avez à faire dans votre chambre à cou-
cher. Si vous voulez des comportements stables et prévisibles, 
vous avez besoin d’un environnement stable et prévisible.
Un environnement stable où tout a sa place et un but 
propre est un environnement où les habitudes peuvent faci-
lement se mettre en place.
Résumé du chapitre

• De petits changements de contexte peuvent entraîner de 
grands changements de comportement au l du temps.
• Chaque habitude est initiée par un déclencheur. Nous 
avons plus de chances de remarquer des déclencheurs qui se 
démarquent.
• Indiquez clairement les déclencheurs des bonnes habitudes 
dans votre environnement.
• Peu à peu, vos habitudes deviennent associées non pas à un 
seul déclencheur, mais à l’ensemble du contexte englobant le 
comportement. Le contexte devient le déclencheur.
• Il est plus facile de créer de nouvelles habitudes dans un 
nouvel environnement, car vous ne vous battez pas contre 
d’anciens déclencheurs.
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Le secret de la maîtrise de soi
En 1971, alors que la guerre du Vietnam entrait dans sa 
seizième année, les membres du Congrès Robert Steele, du 
Connecticut, et Morgan Murphy, de l’Illinois, ont fait une 
découverte qui sidéra la population américaine. En rendant 
visite aux troupes, ils découvrirent que plus de 15 % des sol-
dats américains déployés sur place étaient héroïnomanes. 
Une étude de suivi révéla que 35 % des militaires déployés 
au Vietnam avaient essayé l’héroïne et que 20 % d’entre eux 
étaient toxicomanes – le problème était beaucoup plus grave 
qu’ils ne l’avaient imaginé au départ.
Cette découverte déclencha une frénésie d’activités à 
Washington, notamment la création du Bureau d’action 
spéciale pour la prévention contre l’abus de drogues, dirigé 
par le président Nixon, chargé de promouvoir la prévention 
et les cures de désintoxication et de suivre les membres des 
forces armées toxicomanes une fois rentrés chez eux.
Lee Robins était l’un des chercheurs de ce programme. 
Dans une conclusion qui bouleversa radicalement les 
idées reçues sur la toxicomanie, Robins révéla qu’à leur 
retour, seuls 5 % des soldats consommateurs d’héroïne 
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replongeaient en un an et seulement 12 % en trois ans. En 
d’autres termes, environ neuf soldats sur dix qui consom-
maient de l’héroïne au Vietnam cessèrent d’être dépendants 
quasiment du jour au lendemain.
Cette constatation allait à l’encontre de l’opinion qui 
prévalait à l’époque, selon laquelle la dépendance à l’hé-
roïne était une aection permanente et irréversible. Robins 
démontra donc que les dépendances pouvaient disparaître 
spontanément si l’environnement changeait radicalement. 
Au Vietnam, les soldats passaient toute la journée entou-
rés de déclencheurs provoquant la consommation d’hé-
roïne : l’accès était facile, ils étaient submergés par le stress 
permanent de la guerre, ils nouèrent des amitiés avec des 
camarades soldats également consommateurs d’héroïne, à 
des milliers de kilomètres de chez eux. Néanmoins, une fois 
qu’un soldat rentrait aux États-Unis, il se retrouvait dans un 
environnement dépourvu de ces déclencheurs. Lorsque le 
contexte changeait, l’habitude changeait également.
Comparez cette situation à celle d’un toxicomane clas-
sique. Quelqu’un qui devient accro chez lui ou avec des amis 
se rend dans une clinique pour faire une cure de désintoxi-
cation (clinique qui est dépourvue de tous les stimuli envi-
ronnementaux qui motivent son habitude), puis il revient 
dans son ancien quartier avec tous les déclencheurs précé-
dents qui l’avaient amené à devenir dépendant au début. 
Il n’est donc pas étonnant d’obtenir des chires opposés à 
ceux de l’étude sur le Vietnam. En règle générale, 90 % des 
consommateurs d’héroïne redeviennent toxicomanes à leur 
retour de cure de désintoxication.
Les études sur la guerre du Vietnam vont à l’encontre de 
nombre de nos croyances culturelles sur les mauvaises habi-
tudes, car elles remettent en cause l’association classique du 
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comportement malsain en tant que faiblesse morale. Si vous 
êtes en surpoids, fumeur ou toxicomane, on vous a dit toute 
votre vie que c’est parce que vous n’avez aucune volonté, 
voire que vous êtes une mauvaise personne. L’idée selon 
laquelle un peu de discipline permettrait de résoudre tous 
nos problèmes est profondément ancrée dans notre culture.
Des recherches récentes ont toutefois démontré une autre 
approche. Lorsque les scientiques étudient des personnes 
qui semblent avoir un excellent contrôle de soi, il s’avère que 
ces personnes ne sont pas si diérentes de celles qui luttent 
pour atteindre leurs objectifs. Les personnes « disciplinées » 
structurent mieux leur vie de manière à éviter de faire usage 
de deux comportements : la volonté de fer ou la maîtrise de 
soi. En d’autres termes, elles font en sorte de passer moins 
de temps dans des situations de tentation.
Les personnes qui ont la meilleure maîtrise de soi sont 
généralement celles qui ont le moins besoin de l’utiliser. Il 
est plus facile de faire preuve de retenue lorsque vous n’avez 
pas à l’utiliser très souvent. Donc, oui, la persévérance, la 
détermination et la volonté sont essentielles au succès, mais 
le moyen d’améliorer ces qualités ne consiste pas à souhaiter 
être une personne plus disciplinée, mais à créer un environ-
nement plus discipliné.
Cette idée contre-intuitive a encore plus de sens une fois 
que vous comprenez ce qui se passe quand une habitude 
se forme dans votre cerveau. Une habitude qui a été enco-
dée dans l’esprit est prête à être utilisée chaque fois que la 
situation pertinente se présente. Lorsque Patty Olwell, thé-
rapeute à Austin, au Texas, commença à fumer, elle s’allu-
mait souvent une cigarette pendant une promenade à cheval 
avec un ami. Finalement, elle cessa de fumer et cessa aussi 
de monter à cheval pendant des années. Des décennies plus 
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tard, elle remonta à cheval et ressentit le manque d’une 
cigarette pour la première fois de sa vie. Les déclencheurs 
étaient encore intériorisés ; elle n’avait pas été exposée à ces 
signaux depuis longtemps.
Une fois qu’une habitude a été encodée, l’envie d’agir 
suit chaque fois que réapparaissent les déclencheurs envi-
ronnementaux. C’est l’une des raisons pour lesquelles les 
techniques de changement de comportement peuvent avoir 
l’eet inverse de celui prévu. Humiliez une personne obèse 
en lui présentant des exemples de perte de poids pour lui 
mettre la pression et vous obtiendrez l’eet inverse de celui 
souhaité, car elle reprendra sa stratégie d’adaptation favo-
rite : la boulimie. Montrez à un fumeur des images de pou-
mons noircis augmentera son niveau d’anxiété et le poussera 
très probablement à prendre une cigarette. Si vous ne faites 
pas attention aux déclencheurs, vous pouvez provoquer le 
comportement que vous souhaitez arrêter.
Les mauvaises habitudes sont autocatalytiques : le pro-
cessus s’autoalimente. Elles favorisent les sentiments qu’elles 
essaient d’endormir. Vous vous sentez mal, alors vous man-
gez des cochonneries. Et quand on mange des cochonneries, 
on se sent mal… Si vous regardez la télévision, vous vous 
sentez fatigué(e). Vous regardez donc davantage de pro-
grammes télévisés parce que vous n’avez pas l’énergie pour 
faire autre chose. Si vous vous inquiétez pour votre santé, 
vous vous sentez anxieux(se), ce qui vous oblige à fumer 
pour atténuer votre anxiété, ce qui aggrave encore votre état 
de santé et vous rend encore plus anxieux(se). C’est une spi-
rale infernale, un cercle vicieux de mauvaises habitudes.
Les chercheurs qualient ce phénomène de « carence 
induite par les déclencheurs » : un signal externe provoque 
un besoin impérieux de répéter une mauvaise habitude. Une 
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fois que vous remarquez quelque chose, vous commencez à 
le vouloir. Ce processus se produit tout le temps, souvent 
sans que nous nous en rendions compte. Des scientiques 
découvrirent que montrer à des toxicomanes une image 
de cocaïne pendant seulement trente-trois millisecondes 
stimulait la voie de la récompense dans le cerveau et sus-
citait l’envie. Cette vitesse est trop rapide pour que le cer-
veau puisse l’enregistrer consciemment. Les toxicomanes ne 
peuvent pas vous dire ce qu’ils ont vu, mais ils ont tout de 
même envie de prendre de la drogue.
L’idée est la suivante : vous pouvez perdre une habitude, 
mais il est peu probable que vous l’oubliiez. Une fois qu’une 
habitude a été implantée dans votre cerveau, il est presque 
impossible de la supprimer complètement, même si elle reste 
inutilisée pendant un bon bout de temps. Ainsi, le simple 
fait de résister à la tentation est une stratégie inecace. Il 
est dicile de conserver une attitude zen dans une vie rem-
plie de facteurs perturbants. Cela prend trop d’énergie. À 
court terme, vous pouvez choisir de vaincre la tentation. À 
long terme, nous devenons un produit de l’environnement 
dans lequel nous vivons. En toute honnêteté, je n’ai jamais 
vu quelqu’un adopter systématiquement des habitudes posi-
tives dans un environnement négatif.
Une approche plus able consiste à supprimer les mau-
vaises habitudes à la source. L’un des moyens les plus pra-
tiques d’éliminer une mauvaise habitude consiste à réduire 
l’exposition au déclencheur qui la provoque.
• Si vous n’arrivez pas à travailler, laissez votre téléphone 
dans une autre pièce pendant quelques heures.
• Si vous avez toujours l’impression de ne pas être assez 
doué, arrêtez de suivre les comptes de réseaux sociaux 
qui déclenchent la jalousie et l’envie.
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