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Points à retenir
	Adoptez une habitude positive permanente en progressant chaque jour pas à pas.
	Les gens acquièrent des habitudes petit à petit, en répétant les mêmes comportements.
	Une mini-habitude est l’itération d’un comportement positif réduit à sa plus petite unité de base, comme effectuer un abdo par exemple.
	Une mini-habitude est ‘trop facile pour échouer’ car elle ne nécessite qu’une dose de volonté infinitésimale et vous accumulerez rapidement les réussites.
	Il n’est pas nécessaire de faire preuve de beaucoup de volonté si votre motivation pour entreprendre une activité est élevée. À l’inverse, lorsque votre motivation est basse, il vous faudra démontrer une volonté sans faille, ce dont peu disposent.
	Dissociez la motivation de l’action. Faites appel à un minimum de volonté pour acquérir des habitudes positives.
	Les mini-habitudes sont une solution efficace car elles entament à peine votre stock de bonne volonté.
	Dans un programme de mini-habitudes, vous divisez vos objectifs en actions ‘ridiculement minuscules’ mais néanmoins efficaces.
	Les règles des mini-habitudes sont : ne trichez pas, soyez fier de vous, gardez le rythme mais n’hésitez pas à réduire la cadence si vous vous épuisez.
	Appréciez également la facilité avec laquelle vous réalisez vos premiers nouveaux pas, reconnaissez leur efficacité et ne vous fixez pas des objectifs plus ambitieux.


Commentaires
Stephen Guise, blogueur spécialiste du développement personnel, propose un programme d’auto-amélioration qui se targue d’être ‘trop facile pour échouer’. Adopter une ‘mini-habitude’ consiste à réduire un comportement positif à sa plus petite unité de base jusqu’à ce qu’il devienne une seconde nature. Un programme de conditionnement physique commence par un abdo  par jour et un objectif de lecture démarre par une phrase. La volonté nécessaire pour réussir est quasi nulle. L’auteur assure que l’itération et les succès répétés peuvent transformer une mini-habitude en comportement nouveau et durable. La beauté de son concept réside dans sa simplicité. getAbstract recommande ses conseils à quiconque souhaiterait entreprendre des changements positifs dans sa vie, même si vous ne lisez son ouvrage qu’une seule phrase à la fois.

Résumé
Les mini-habitudes
Peu importe votre détermination ou votre bonne foi, procéder à des changements dans votre vie est complexe. Vous souhaitez peut-être faire de l’exercice durant une heure tous les jours, cependant une intention non suivie d’effet est inutile. L’être humain a tendance à surestimer son autodiscipline, ce qui conduit à une déconnexion entre objectifs et résultats. Les gens se fixent souvent des objectifs irréalistes, pour finir par échouer et ressentir de la culpabilité et du découragement. Vous n’êtes pas responsable de l’échec. La faute est imputable aux programmes d’auto-amélioration les plus populaires.
« Pour pérenniser des changements, vous devez cesser de lutter contre votre cerveau. »

Cependant, il vaut mieux procéder étape par étape (aussi minuscule soit-elle) que choisir le statu quo. Faire un petit pas par jour vous mettra sur la bonne voie et vous aidera à acquérir une habitude durable. Ce petit pas nécessite peu de volonté mais peut entraîner des résultats incroyables. Le modèle de modification du comportement reposant sur les mini-habitudes consiste à adopter des postures positives, en augmentant le rythme petit à petit. Cette démarche ne permet pas de se débarrasser d’une habitude nocive telle que l’abus d’alcool. Elle peut néanmoins vous aider à remettre en question certaines mauvaises habitudes passives, telles que la paresse ou la procrastination, en vous donnant des moyens inédits de concentrer vos efforts pour effectuer des changements positifs.
Une expérience personnelle
Stephen Guise n’a jamais été capable de s’astreindre à pratiquer régulièrement de l’exercice. Le 28 décembre 2012, à la veille d’une nouvelle année, il a décidé de ne pas prendre la résolution de faire du sport plus régulièrement, conscient de son lamentable taux de réussite. Il a plutôt choisi de faire de l’exercice durant 30 minutes… mais n’a même pas réussi à commencer. Ni la musique rythmée, ni les techniques de visualisation, ni l’auto-réprimande n’ont pu le décider à quitter son fauteuil. La simple idée de devoir s’entraîner chaque jour pour atteindre ses objectifs sportifs lui semblait tout bonnement insurmontable.
« Soyez de ceux qui se fixent des objectifs ridicules et qui atteignent des résultats impressionnants plutôt que de ceux qui se fixent des objectifs impressionnants et atteignent des résultats ridicules. »

Une fois qu’il a pris conscience de cet obstacle, il a négocié un compromis avec lui-même. Il a décidé de ne faire qu’un abdo par jour. C’était un objectif si facile à atteindre qu’il l’a réalisé sans même y penser. Il a décidé ensuite d’en faire un de plus, puis encore quelques-uns. Par la suite, il s’est dit qu’il pourrait faire une traction. Il s’est exécuté, puis en en a fait quelques-unes de plus. Une fois lancé, Guise a continué à se fixer des objectifs faciles et à les dépasser en augmentant progressivement le nombre de répétitions jusqu’à atteindre 20 minutes d’exercice physique. Cette étape a constitué le point de départ du ‘Défi : un abdo à la fois’.
« Les mini-habitudes sont des chevaux de Troie ne nécessitant qu’une faible détermination et qui peuvent exploiter leur accès facilité au poste de commande du cerveau pour atteindre des résultats décisifs. »

Guise a pris la résolution d’effectuer un abdo par jour et peu après, il s’est senti plus fort. Cet abdo est rapidement devenu une habitude. En juin, il s’est inscrit à la salle de sport. Au bout de quelques mois, l’exercice physique faisait désormais partie de sa routine habituelle. Il s’est demandé comment cette démarche lui avait permis de réussir après que toutes les autres eurent échoué.
Pourquoi les mini-habitudes sont efficaces
Une mini-habitude est une pratique positive que l’on développe en la réduisant à sa plus petite unité de base, soit le comportement que nous souhaitons atteindre divisé en composants ‘ridiculement minuscules’. Si votre objectif consiste à effectuer 100 abdos par jour, la mini-habitude implique de faire un abdo par jour. L’étape étant ‘trop facile pour échouer’ et ne nécessitant qu’une dose de volonté infinitésimale, vous accumulerez les réussites jour après jour. Vous vous sentirez rapidement satisfait de ce que vous aurez accompli, ce qui contribuera à créer un cercle vertueux qui vous encouragera à poursuivre vos efforts. La mini-habitude s’inscrira dans votre routine avant même que vous ne vous en rendiez compte.
« Une gestion intelligente de la volonté est essentielle au développement personnel de la même manière qu’une gestion efficace de l’argent est essentielle à la réussite financière. »

Une étude réalisée à la Duke University a démontré que les habitudes constituent 45 % du comportement humain. Avec le temps, les individus acquièrent des habitudes grâce à des actions répétées. Le cerveau développe des connexions nerveuses, un réseau neural qui transmet les messages d’un hémisphère du cerveau à l’autre. Répéter un comportement consolide la chaîne neuronique associée à cette activité.
« Ce qui semblait auparavant impossible apparaît désormais plutôt facile et réalisable avec des connaissances et une stratégie adéquate pour le changement. »

Le subconscient (ou les ganglions de la base) automatise efficacement les comportements répétés afin de vous aider à affronter le monde avec moins d’efforts. Le cortex préfrontal (ou le cerveau conscient) est responsable de la prise de décision et en comprend les avantages et les conséquences à long terme. Il nécessite plus d’énergie que les ganglions de la base, qui sont automatisés.
« Vous disposez déjà en vous-même de l’inspiration nécessaire mais elle peut être en veille. Réveillez-la grâce aux mini-habitudes. »

Contrairement à la croyance populaire, le temps moyen pour intégrer une habitude n’est pas de 21 à 30 jours. Les études montrent qu’une habitude peut prendre de 18 à 254 jours pour s’installer. L’individu moyen a besoin de 66 jours. Vous saurez que votre comportement est devenu une habitude lorsqu’il n’entraînera plus de résistance. Au lieu de vous contraindre à respecter votre objectif d’un abdo, par exemple, vous irez à la salle de sport sans même y penser.
Le problème avec la motivation
La motivation est inversement liée à la volonté. Lorsque votre motivation est élevée et que vous ressentez de l’enthousiasme, il vous suffit d’un minimum de volonté pour progresser. Lorsque votre enthousiasme initial s’estompe ou que vous devez accomplir une tâche qui vous rebute, votre besoin en volonté augmente. Lorsqu’une activité ambitieuse exige une bonne dose de volonté, vous serez moins enclin à continuer à la pratiquer.
« La différence entre les gagnants et les perdants est que ces derniers abandonnent lorsque les choses deviennent ennuyeuses et monotones. »

Vous serez parfois en mesure de vous motiver vous-même, mais votre niveau de motivation augmentera et diminuera en fonction de vos émotions. Si vous êtes fatigué, triste ou si vous avez faim, votre motivation chutera. La gratification à court terme liée à la dégustation d’une salade par rapport à un hamburger-frites ne suffit pas à vous motiver systématiquement. Vous pouvez y penser autant que vous voulez, cela ne suffira pas à vous aider à rester sur la bonne voie. Malheureusement, la plupart des programmes d’auto-amélioration se fondent sur la motivation pour alimenter un effort constant. Dissocier la motivation de l’action – et faire plutôt appel à un minimum de volonté – ouvre le champ des possibles.
Gérer la volonté
Des études ont révélé que l’être humain disposait d’un stock limité de volonté. Les cinq principaux facteurs d’une volonté défaillante ou d’un faible contrôle de soi (ou ‘épuisement de l’égo’) sont ‘l’effort, la difficulté ressentie, l’affect négatif, la fatigue subjective et le taux de glycémie’.
« Les mini-habitudes sont conçues pour nécessiter un minimum de volonté et engendrer un maximum de résultats, le scénario parfait en somme. »

Développer des mini-habitudes susceptibles de surmonter ces obstacles peut vous aider à aller de l’avant. Une mini-habitude est une tâche si facile qu’il ne vous faudra que peu de volonté pour la mener à bien. Effectuer un abdo, même lorsque vous êtes fatigué ou que vous avez faim, nécessite un effort minimal. Dans les moments où vous disposez de plus d’énergie, rien ne vous empêche de faire davantage d’abdos.
« Toute réalisation importante est quoi qu’il en soit faite de petits pas. Progresser étape par étape de cette manière ne relève pas de la faiblesse mais plutôt de la précision. »

La ‘difficulté ressentie’ à effectuer une mini-habitude est plutôt modérée. Des mini-objectifs diminuent de manière importante l’impression de difficulté. Les affects négatifs (ou le mal-être conséquent à un incident) ne découlent pas des mini-habitudes, qui ne font qu’ajouter des émotions positives dans votre vie.
Un programme en huit étapes
Les huit étapes d’un programme de mini-habitudes sont les suivantes :
	Sélectionnez vos mini-habitudes et votre programme : dressez une liste des habitudes positives que vous souhaiteriez acquérir. Divisez chaque habitude en une action minuscule et ridicule, réduite à sa plus petite unité de base comme, par exemple, traiter un e-mail ou dire merci à une personne par jour. Essayez une mini-habitude durant une semaine et évaluez les résultats. 
	Demandez-vous pour quelles raisons vous souhaitez adopter chacune des mini-habitudes : interrogez-vous sur les raisons qui vous motivent et réfléchissez à la réponse de manière approfondie en vous posant plusieurs fois la question. Assurez-vous que vos mini-habitudes correspondent à vos valeurs.
	Identifiez les indicateurs de votre habitude : les habitudes sont liées au ‘temps’ ou aux ‘activités’. Identifiez quel indicateur est efficace pour chaque nouvelle mini-habitude. Voulez-vous faire des exercices physiques à une heure spécifique (à 9h00 tous les matins) ou souhaitez-vous bénéficier d’une plus grande flexibilité (avant le dîner) ? 
	Élaborez votre stratégie de récompenses :  de nombreuses habitudes n’offrent pas de gratifications immédiates. Sculpter vos abdominaux, par exemple, exige du temps. Accordez-vous des mini-récompenses pour accompagner vos mini-habitudes. Vous pouvez ainsi vous autoriser à faire une sieste récupératrice de 10 minutes ou visionner une vidéo amusante pour vous récompenser d’avoir atteint votre mini-objectif.  
	Consignez tout par écrit : mettre les choses par écrit leur donne de l’importance. Suivez les progrès de votre mini-habitude afin de renforcer votre sentiment de satisfaction. 
	Visez petit : l’avantage des mini-habitudes est que l’itération consolide votre volonté. Chaque tâche ne nécessite qu’une faible dose de volonté pour être effectuée et, petit à petit, la fréquence des répétitions crée l’habitude. Une fois qu’une habitude est acquise, vous pouvez plus facilement l’exploiter. C’est pourquoi une action minuscule et ridicule est efficace.
	Respectez vos délais et abandonnez les attentes irréalistes : croire en ses capacités est une bonne chose, cependant placer la barre trop haut peut vous pénaliser. Lorsque vous aurez dépassé votre objectif minuscule et ridicule plusieurs jours d’affilée, vos attentes auront naturellement tendance à augmenter. Vous ne vous contenterez plus d’un seul abdo lorsque vous en aurez fait 25 par jour. Résistez à la tentation de relever votre mini-objectif pour qu’il coïncide avec vos attentes élevées. Soyez fier de ce que vous avez accompli et mettez l’accent sur la cohérence.
	Détectez les signaux mais faites attention à ne pas brûler les étapes : plusieurs signaux vous indiqueront que vous avez adopté une habitude positive. Vous ressentirez moins de résistance et vous effectuerez la tâche sans vraiment y penser. 

Les huit règles des mini-habitudes
Respecter les règles de votre programme de mini-habitudes vous aidera à rester sur la bonne voie et à atteindre votre objectif :
	Ne trichez jamais : si votre mini-habitude consiste à effectuer un abdo par jour, ne vous dites pas que vous allez en faire 25 en réalité. Développer une habitude positive est plus important que recenser le nombre d’abdos réalisés. 
	Réjouissez-vous de tout progrès effectué : appréciez vos victoires, petites ou grandes. Adoptez le programme, procédez pas à pas et savourez l’aventure.
	Accordez-vous des récompenses de manière régulière et plus particulièrement après votre mini-habitude : vous récompenser contribue à créer un cercle vertueux qui suscite un dynamisme durable.
	Soyez réaliste : une fois que l’habitude est ancrée, elle perd de son attrait initial. Réjouissez-vous de savoir que ce comportement positif fait désormais partie de votre personnalité et acceptez de ne plus y trouver d’amusement. 
	Si vous ressentez une résistance importante, renoncez et recommencez par petits pas : si vous éprouvez des difficultés à effectuer votre mini-habitude, cela signifie que vous n’avez pas procédé par petites étapes. Votre mini-habitude ne doit pas nécessiter de volonté. Si votre objectif consiste à manger un fruit par jour et que vous n’y parvenez pas, contentez-vous d’en manger une bouchée. Repensez votre mini-habitude de manière à décomposer la tâche dans sa plus petite unité de base. 
	Rappelez-vous à quel point c’est facile : la société vous encourage à vous fixer des objectifs élevés et à vous motiver à les atteindre. Cependant, si vous vous laissez entraîner dans des conflits avec votre volonté (comme la plupart d’entre nous), vous serez perdant. 
	Aucun progrès n’est trop insignifiant : bien que les mini-habitudes soient ridiculement minuscules, elles sont tout sauf ridicules. Elles s’harmonisent avec le fonctionnement du cerveau humain pour développer des schémas positifs de comportement. 
	Consacrez votre énergie et votre ardeur à effectuer davantage de répétitions et non à répondre à des exigences plus élevées : résistez à la tentation de monter en cadence. Appréciez votre nouvelle identité de battant.


À propos de l’auteur
Stephen Guise, qui a commencé à animer le blogue Deep Existence en 2011, traite des sujets tels que les stratégies de développement personnel.
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