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INTRODUCTION
Quelques 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 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 environnementaux 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 Wall1.
Voici ce qui s’est passé ensuite :
2018 : 5 victoires pour 13 défaites, 9e place de la NCAC.
2019 : 9 victoires pour 10 défaites, 6e place de la NCAC ; première 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.
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 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.
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 fondamentales du livre. Vous pouvez donc l’utiliser sans relire préalablement le texte original.
Dans la première partie, nous commencerons par revoir les idées fondamentales 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 remarquerez qu’il n’y a pas de sections distinctes pour apprendre et désapprendre 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 accompagner 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 gratification, 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 stratégies 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.
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