
9 – D’insupportables à irrésistibles.
Le vrai secret pour prendre des

habitudes qui transformeront votre
vie (en 30 jours)

Être brillant n’est pas une qualité innée.Le succès arrive en prenant
l’habitude de faire des choses que les autres délaissent Les personnes ayant

réussi n’aiment pas toujours faire ces choses, mais elles vont de l’avant et
s’exécutent.

DON MARQUIS

La motivation vous fait démarrer, mais c’est l’habitude qui vous fait
persévérer.

JIM ROHN

On dit que notre qualité de vie dépend de la qualité de nos habitudes. Si
une personne a une vie réussie, c’est qu’elle a mis en place des habitudes lui
ayant permis de créer et de maintenir ce niveau de succès. En revanche, si
un individu n’a pas la réussite escomptée – dans quelque domaine que ce
soit –, c’est qu’elle n’a tout simplement pas pris les habitudes susceptibles
de lui apporter les résultats attendus.

Puisque nos habitudes forgent notre existence, il n’existe sans nul doute
aucune habileté plus importante à apprendre et maîtriser que le contrôle de
nos habitudes. Vous devez identifier, mettre en œuvre et entretenir les
habitudes qui s’imposent pour obtenir les résultats souhaités, tout en
apprenant à vous débarrasser des habitudes négatives vous empêchant
d’exprimer tout votre potentiel.

Les habitudes sont des comportements répétés régulièrement et ayant
tendance à apparaître au niveau du subconscient. Que vous en ayez ou non



conscience, votre vie a été forgée par vos habitudes et continuera de l’être.
Si vous ne contrôlez pas vos habitudes, ces dernières vous contrôleront.

Malheureusement, comme la majorité des êtres humains, on ne vous a
jamais appris à prendre et à conserver des habitudes positives. Le cours
Maîtrise des habitudes n’existe pas à l’école, et c’est bien dommage, car il
œuvrerait bien plus à votre réussite et à votre qualité de vie que toutes les
autres matières réunies.

N’apprenant jamais à maîtriser leurs habitudes, la plupart des gens
échouent presque toujours lorsqu’ils essaient de les contrôler. Il n’y a qu’à
voir les résolutions de début d’année.

Les résolutions de début d’année, ou l’échec par
excellence

Chaque année, des millions de personnes, animées des meilleures
intentions du monde, prennent des résolutions, mais moins de 5  % s’y
tiennent. Une résolution vise une habitude positive (comme faire de
l’exercice physique ou se lever tôt) que vous souhaitez intégrer à votre
existence ou une habitude négative (comme fumer ou être un adepte de la
malbouffe) dont vous souhaitez vous débarrasser. Nul besoin de statistiques
pour savoir qu’en matière de résolutions de début d’année, la plupart des
gens jettent l’éponge avant la fin janvier.

Vous avez peut-être déjà vu de vos yeux ce phénomène. Si vous
fréquentez les salles de sport, vous savez à quel point il est difficile de
trouver une place de parking la première semaine de janvier. Ce dernier est
rempli de voitures appartenant à des personnes animées de bonnes
intentions et résolues à perdre du poids et acquérir une bonne forme
physique. Mais revenez vers la fin du mois de janvier et vous remarquerez
que le parking est à moitié vide. Dépourvues d’une stratégie éprouvée afin
de se tenir à leurs bonnes habitudes, la majorité de ces personnes continuent
d’échouer.



Pourquoi est-ce si difficile de mettre en œuvre et de conserver les
habitudes nécessaires pour être heureux, en bonne santé et connaître le
succès ?

Pour les accros aux vieux schémas, le changement est
difficile

C’est vrai, dans un certain sens, nous sommes accros à nos habitudes.
Psychologiquement ou physiquement, une fois une habitude renforcée grâce
à une répétition suffisamment marquée, changer peut s’avérer très
difficile… si vous ne disposez pas d’une stratégie efficace ayant fait ses
preuves.

L’une des raisons principales pour lesquelles la plupart des gens ne
parviennent pas à créer et conserver de nouvelles habitudes, c’est qu’ils ne
savent pas quoi attendre et ne disposent pas d’une stratégie gagnante.

Combien de temps prend vraiment l’installation
d’une nouvelle habitude ?

Selon l’article que vous lisez ou l’expert que vous écoutez, vous
apprendrez qu’il faut une seule séance d’hypnose, 21  jours, voire jusqu’à
trois mois, pour intégrer une nouvelle habitude à votre existence – ou vous
débarrasser d’une ancienne.

Le mythe très prisé des 21 jours est tiré de l’ouvrage rédigé en 1960 par
le Dr  Maxwell Maltz, chirurgien esthétique, intitulé Psychocybernétique  :
comment changer l’image de soi pour transformer sa vie29. Le Dr Maltz a
découvert qu’il fallait en moyenne 21 jours à des amputés pour s’adapter à
la perte d’un membre. Il affirmait que les gens ont besoin de 21 jours pour
s’acclimater à n’importe quel changement d’envergure dans leur vie.
Certains soulignent que le temps nécessaire pour qu’une habitude devienne
vraiment automatique dépend également du degré de difficulté.



D’expérience et au vu des résultats constatés chez des centaines de
clients de coaching, je conclus plutôt qu’il faut 30  jours pour modifier
n’importe quelle habitude, à condition d’utiliser la bonne stratégie. En
l’absence de stratégie gagnante, année après année, lorsque les échecs
s’accumulent, les gens perdent leur confiance en soi et ne croient plus en
leur capacité à s’améliorer. Un changement s’impose.

Comment devenir maître de vos habitudes  ? Comment contrôler
totalement votre vie – et votre avenir – en apprenant à identifier, mettre en
œuvre et entretenir une habitude positive et en bannissant définitivement
une habitude négative  ? Vous êtes sur le point d’apprendre la bonne
stratégie, ignorée par la plupart des gens.

La maîtrise des habitudes en 30 jours du
Miracle Morning (une stratégie qui

fonctionne vraiment)

La plupart des gens ne parviennent pas à adopter ni à conserver des
habitudes positives parce qu’ils n’emploient pas la bonne stratégie. Ils
ignorent quoi attendre et ne sont pas préparés à surmonter les difficultés
mentales et émotionnelles inhérentes à l’ancrage d’une nouvelle habitude.

Nous allons commencer par diviser la période de 30 jours nécessaire à la
mise en œuvre d’une nouvelle habitude positive (ou à l’abandon d’une
vieille habitude négative) en trois phases de 10  jours. Chacune de ces
phases a son lot de difficultés émotionnelles et d’obstacles mentaux pour
conserver la nouvelle habitude. Dans la mesure où l’individu moyen n’a pas
conscience de ces difficultés et obstacles, quand il y est confronté, il
abandonne car il ignore les mesures à prendre pour les surmonter.

Phase 1 (jours 1 à 10) : insupportable



Les dix premiers jours de la mise en œuvre d’une nouvelle habitude,
quelle qu’elle soit, ou de l’abandon d’une vieille habitude, peut vous
sembler presque insupportable. Bien que les tout premiers jours s’avèrent
parfois faciles et même passionnants –  parce que tout beaux, tout
nouveaux  –, dès que cet aspect disparaît, la réalité s’installe. Vous la
détestez. Elle est douloureuse et plus du tout amusante. Chaque cellule de
votre être a tendance à résister et à rejeter le changement. Votre esprit
souhaite s’en débarrasser et vous pensez  : Je déteste ce truc. Votre corps
résiste et vous dit : Je n’aime pas cette sensation.

Si votre nouvelle habitude est de vous réveiller tôt (ce qui peut s’avérer
utile à mettre en place maintenant), lors des dix premiers jours, il est
possible que vous ressentiez ceci  : [Le réveil se déclenche] Oh, bon sang,
c’est déjà le matin ! Je n’ai pas envie de me lever. Je suis trooop fatigué.
J’ai besoin de dormir encore un peu. Allez, dix petites minutes de plus.
[Vous appuyez sur le bouton « Répétition »].

Le problème de la plupart des personnes, c’est qu’elles n’ont pas
conscience que la sensation en apparence insupportable accompagnant ces
dix premiers jours n’est que temporaire. Elles pensent que cette nouvelle
habitude fera toujours cet effet-là et se disent : Si cette nouvelle habitude est
à ce point pénible, autant laisser tomber – le jeu n’en vaut pas la chandelle.

Résultat, 95  % des membres de notre société –  la majorité médiocre  –
échouent, tentative après tentative, quand il s’agit de démarrer un
programme d’exercice physique, d’arrêter de fumer, d’améliorer leur
régime alimentaire, de tenir un budget ou d’adopter une autre habitude
susceptible d’améliorer leur qualité de vie.

C’est là que se situe votre avantage sur ces 95  %. Voyez-vous, quand
vous êtes prêt à endurer ces dix premiers jours, quand vous savez que c’est
le prix à payer pour réussir, que cette période sera difficile mais ne durera
pas, vous pouvez déjouer les pronostics et triompher ! Si les avantages sont
suffisamment importants, nous sommes capables de faire n’importe quoi
pendant 10 jours, n’est-ce pas ?

Les dix premiers jours de la mise en place d’une nouvelle habitude ne
seront donc pas une promenade de santé. Ce sera un véritable défi. Vous



allez même détester ça par moments. Mais vous êtes capable de tenir,
surtout en sachant que ça devient plus facile ensuite et que la récompense,
au final, est cette capacité à créer ce que vous voulez dans votre vie.

Phase 2 (jours 11 à 20) : désagréable

Une fois les dix premiers jours traversés –  les plus difficiles  –, vous
entamez la deuxième phase de 10  jours, vraiment plus facile. Vous allez
vous accoutumer à votre nouvelle habitude. La confiance se sera installée et
des associations positives aux bienfaits de votre habitude seront apparues.

Si ces jours 11 à 20 ne sont pas insupportables, ils n’en demeurent pas
moins désagréables et demandent discipline et engagement de votre part. À
ce stade, il est encore tentant de reprendre votre ancien comportement. Dans
le cas d’un réveil de bonne heure, rester plus longtemps au lit demeurera la
solution de facilité car vous l’avez fait pendant longtemps. Persévérez. Vous
êtes déjà passé du stade insupportable au stade désagréable et vous êtes sur
le point de découvrir un sentiment IRRÉSISTIBLE !

Phase 3 (jours 21 à 30) : irrésistible

Lorsque vous entamez les dix derniers jours –  et êtes sur le point de
toucher au but –, les quelques personnes parvenant à ce stade commettent
presque toujours l’erreur fatale  : ils suivent le conseil très prisé de
nombreux experts affirmant qu’il faut seulement 21  jours pour créer une
nouvelle habitude.

Ces experts ont en partie raison. Il faut bien 21  jours –  à peu près les
deux premières phases  –, pour créer une nouvelle habitude. Mais la
troisième phase de 10 jours est essentielle pour l’installer sur le long terme.
C’est là que vous la renforcez et lui associez le plaisir, après lui avoir
surtout associé pénibilité et désagrément pendant les vingt premiers jours.
Au lieu de la détester et de lui résister, vous commencez à être fier de votre
progression.



C’est également pendant la troisième phase que se produit la
transformation, votre nouvelle habitude devenant partie intégrante de votre
identité. Cette phase comble l’espace entre ce que vous essayez d’accomplir
et la personne que vous devenez. Vous commencez à vous considérer
comme une personne imprégnée de cette habitude.

Revenons à notre exemple de réveil précoce : vous passez d’une identité
disant : Je ne suis pas du matin à celle proclamant : Je suis du matin ! Au
lieu de redouter la sonnerie de votre réveil, désormais, vous avez hâte de
vous réveiller et d’attaquer la journée, car cela fait 20  jours que vous y
parvenez. Vous commencez à ressentir les bienfaits de votre nouvelle
habitude.

Trop de personnes sont excessivement confiantes, se félicitent et disent :
Ça fait 20 jours que je m’y plie, je vais m’accorder une pause de quelques
jours. Le problème, c’est que ces vingt premiers jours sont la partie la plus
ardue du processus. Faire une pause de quelques jours avant d’avoir passé
suffisamment de temps à renforcer cette habitude complique ensuite le
retour aux affaires. C’est entre les jours  21 et 30 que vous commencez
réellement à apprécier la nouvelle habitude, ce qui vous incite ensuite à être
assidu.

Mais je déteste courir !

« Mais je ne suis pas un coureur à pied, Jon. En fait, je déteste courir.
Impossible de m’y mettre.

— Allez, Hal, c’est pour lever des fonds pour la Front Row Foundation,
m’a répondu Jon. Tiens, moi non plus je ne me croyais pas capable de
courir un marathon, mais une fois que tu t’engages à le faire, tu trouveras
un moyen d’y arriver. Et je t’assure, cette expérience est bouleversante !

— Je vais y réfléchir. »
Dire à Jon : Je vais y réfléchir était juste destiné à me débarrasser de lui.

Ne vous méprenez pas, j’étais absolument convaincu que le travail fourni
par la Front Row Foundation permettait de changer des vies et je la
soutenais. Cela faisait des années que je lui faisais des dons, mais libeller un



chèque était un peu plus facile que de courir un marathon. Depuis ma sortie
du lycée, je n’avais pas délibérément couru plus de quelques centaines de
mètres, sauf à être poursuivi. Et même à l’époque du lycée, je courais
uniquement pour avoir la moyenne en sport.

En outre, depuis ma fracture du fémur et du bassin lors de mon accident
de voiture, alors que j’avais 20  ans, je craignais encore ce qui pouvait
advenir si j’exerçais une pression trop forte sur ma jambe. En fait, chaque
fois que j’allais skier, je me voyais toujours trébucher puis chuter
lourdement, entraînant une rupture de la broche métallique sortant de ma
cuisse. C’est une pensée épouvantable, mais vous l’auriez peut-être
également si vous vous cassiez les deux jambes et que l’on vous disait que
vous ne remarcheriez plus jamais.

Une semaine après ma conversation avec Jon, l’un de mes clients de
coaching –  Katie Fingerhut  – a terminé son deuxième marathon. «  Hal,
c’est vraiment incroyable… Désormais, j’ai vraiment le sentiment que plus
rien ne m’est impossible ! »

Face aux témoignages enthousiastes de Jon et de Katie sur la
participation à un marathon, je me suis mis à penser que le moment était
peut-être venu de surmonter ma croyance limitante selon laquelle je n’étais
pas un coureur à pied et de me mettre à courir. Comme dans tous les
domaines, s’ils y étaient parvenus, je pouvais moi aussi y arriver. Et c’est ce
que j’ai fait.

Le lendemain matin, résolu à courir mon premier kilomètre dans
l’objectif à moyen terme de terminer un marathon, j’ai enfilé mes tennis. Ça
vous rappelle quelqu’un  ? Je me suis dirigé vers la porte d’entrée de ma
maison. En fait, j’avais hâte de m’y mettre ! (Souvenez-vous, les premiers
jours d’une nouvelle habitude, quelle qu’elle soit, sont souvent source
d’enthousiasme.)

Dans l’allée de ma maison j’ai hâté le pas et, une fois sur le trottoir, j’ai
commencé à courir. En descendant le trottoir, je me suis tordu la cheville et
je me suis effondré. Allongé sur la chaussée, me tordant de douleur et me
tenant la cheville, je me suis dit : « Rien n’est dû au hasard. Je suppose que



ce n’était pas le jour pour commencer la course à pied… Je réessaierai
demain. » Et c’est ce que j’ai fait.

30 jours : d’insupportable à irrésistible

Le lendemain, j’ai officiellement entamé mon entraînement au marathon.
Mon enthousiasme n’a duré que quelques centaines de mètres, la douleur
physique commençant à me rappeler ce dont j’étais convaincu depuis si
longtemps. Je ne suis pas coureur à pied. J’avais mal aux hanches et mon
fémur me rappelait à l’ordre. Mais j’étais motivé.

J’ai terminé péniblement mon premier kilomètre et pris conscience que
j’avais besoin d’aide, d’un plan d’action. Je me suis donc rendu à la librairie
et j’ai acheté le livre idéal pour moi : The Non-Runner’s Marathon Trainer,
de David Whitsett, consacré à l’entraînement au marathon pour les
personnes n’ayant pas l’habitude de courir. À présent, je l’avais, mon plan !

(Jours 1 à 10)

Les dix premiers jours de course furent à la fois physiquement
douloureux et mentalement difficiles. Chaque jour, je livrais bataille avec la
petite voix de la médiocrité qui se faisait entendre dans ma tête et me disait
que je pouvais laisser tomber. Non, je ne pouvais pas faire ça.

Je n’arrêtais pas de me dire  : «  Fais ce qui est bien, ne cède pas à la
facilité. » J’ai continué à courir. J’étais motivé.

(Jours 11 à 20)

Les 10  jours suivants furent légèrement moins pénibles. Je n’aimais
toujours pas courir, mais je ne détestais plus ça. Pour la première fois de ma
vie, je prenais l’habitude de courir chaque jour. Ce n’était plus cette chose
effrayante que je voyais faire par les autres sur le trottoir quand j’étais au
volant de ma voiture. Au bout de deux semaines environ de jogging



quotidien, me réveiller chaque jour pour aller courir commençait à me
paraître normal. Je restais motivé.

(Jours 21 à 30)

Les jours  21 à 30 furent presque agréables. J’avais presque oublié les
sentiments associés à la haine du jogging. Je courais sans trop réfléchir. Je
me réveillais, j’enfilais mes baskets (eh oui, j’avais investi dans une paire)
et je faisais mes kilomètres chaque jour. La barrière mentale n’existait plus.
À la place, je répétais des affirmations positives ou j’écoutais des CD de
développement personnel pendant ma séance. En 30  jours seulement,
j’avais vaincu ma croyance limitante selon laquelle j’étais incapable de
courir. J’étais en train de devenir ce que je n’aurais jamais, au grand jamais,
cru pouvoir devenir… un coureur à pied.

La suite de l’histoire : « 83 kilomètres jusqu’à la
liberté »

Pile 30 jours après avoir pris l’habitude de courir – activité désagréable et
totalement étrangère à mon mode de vie depuis toujours –, j’avais parcouru
80  kilomètres, dont 9,6  kilomètres d’affilée lors de ma séance la plus
longue. J’ai appelé Jon pour fêter ça. Il était fou de joie pour moi. Toujours
désireux de m’aider à mettre la barre plus haut, il m’a lancé un défi. Il me
connaissait suffisamment bien et savait que, vu l’état d’euphorie dans lequel
je me trouvais, j’accepterais probablement de relever n’importe quel défi.
«  Hal, pourquoi tu ne participerais pas à un ultra-marathon  ? Si tu as
l’intention de courir près de 42  kilomètres, pourquoi ne pas faire
83 kilomètres ? » Seul Jon pouvait défendre une telle logique.

« Je vais y réfléchir. »
Mais cette fois-ci, j’avais vraiment l’intention d’y réfléchir. L’idée de

repousser mes limites encore plus loin, en courant 83  kilomètres en une
seule fois, m’intriguait. Jon avait peut-être raison. Puisque j’allais courir



près de 42  kilomètres, pourquoi ne pas doubler la distance  ? Après tout,
mince, si j’étais capable de passer de zéro à près de 10 kilomètres en quatre
petites semaines, et qu’il me restait encore six mois avant la course de
charité annuelle Run for the Front au profit de la Front Row Foundation,
pourquoi ne pas mettre la barre un peu plus haut et viser les 83 kilomètres ?
Je me suis jeté à l’eau et j’ai même convaincu un ami et deux clients de
coaching courageux de courir cette distance avec moi !

Six mois plus tard, j’avais 765 kilomètres au compteur, dont trois séances
de 32 kilomètres. J’avais traversé le pays pour rencontrer mes deux clients
de coaching préférés, James Hill et Favian Valencia, et mon amie de longue
date Alicia Anderer. Nous allions tous les quatre essayer de courir
83 kilomètres dans le cadre du marathon d’Atlantic City. Jon fit même le
déplacement en avion pour nous soutenir. Mais il y avait une difficulté
logistique  : Atlantic City n’était pas idéale pour les coureurs d’ultra-
marathon. Nous avons donc improvisé.

Nous nous sommes retrouvés sur le front de mer à 3  heures  30. Notre
objectif était de parcourir nos 42 premiers kilomètres avant le départ du
marathon officiel, puis de terminer la seconde moitié avec les coureurs
inscrits. La situation était surréaliste. À nous quatre, c’était un mélange
d’enthousiasme, de peur, d’adrénaline et d’incrédulité. Nous allions
vraiment accomplir ça ?!

Nous aurions pu voir notre respiration dans l’atmosphère fraîche de ce
mois d’octobre si la lune avait éclairé le ciel. Notre parcours était
néanmoins bien éclairé et nous nous sommes mis en route. Un pied devant
l’autre, une foulée à la fois, nous avons commencé à avancer. Nous étions
tous d’accord sur le fait que la clé du succès ce jour-là était de continuer
d’avancer. Nous finirions par atteindre notre destination à condition de ne
pas arrêter de mettre un pied devant l’autre, de ne pas cesser d’avancer.

6 heures et 5 minutes plus tard, en grande partie grâce à notre solidarité et
à l’union de nos forces, nous avons achevé les 42 premiers kilomètres. Ce
fut un moment clé pour chacun de nous, non pas parce que nous avions
parcouru la distance d’un marathon, mais à cause de la force mentale dont il



allait falloir faire preuve pour boucler le second marathon qui nous
attendait.

L’enthousiasme qui nous habitait six heures plus tôt avait cédé la place à
une douleur insoutenable, à l’épuisement physique et mental. Étant donné
notre état, nous ignorions tout simplement si nous serions en mesure de
parcourir une seconde fois la distance que nous venions d’accomplir. Mais
nous l’avons fait.

15 heures et 30 minutes après notre premier pas, James, Favian, Alicia et
moi-même bouclions, ensemble, notre ultra-marathon de 83 kilomètres. Un
pied devant l’autre, un pas à la fois, nous avons couru, marché, boité et
nous nous sommes littéralement traînés pour franchir la ligne d’arrivée.

De l’autre côté de cette ligne d’arrivée se trouvait la liberté – du genre de
celle dont on ne peut vous priver. Nous étions libérés des limites que nous
nous imposions jusqu’à ce jour. Bien que notre entraînement nous ait
poussés à croire qu’il était possible de courir en une seule fois
83 kilomètres, aucun de nous ne croyait au plus profond de son être qu’il y
parviendrait réellement. Chacun de notre côté, nous avons livré une lutte
contre notre peur et nos doutes. Mais lorsque nous avons franchi la ligne
d’arrivée, nous nous sommes libérés de nos peurs, de nos doutes et des
limites que nous nous imposions.

J’ai alors pris conscience que la liberté n’était pas réservée à quelques
élus, mais accessible à nous tous, à condition de choisir de relever des défis
situés en dehors de notre zone de confort, en nous forçant à évoluer, à
accroître notre capacité à être et à faire plus que ce que nous avons
accompli par le passé. C’est ça, la vraie liberté !

Êtes-vous prêt à découvrir votre véritable liberté ?

Le défi du changement de vie en 30 jours grâce au Miracle Morning, au
chapitre suivant, va vous permettre de dépasser les limites que vous vous
imposez, afin d’être, de faire et d’avoir tout ce dont vous rêvez, plus vite
que vous ne l’avez jamais imaginé. Le Miracle Morning est une habitude
quotidienne qui change la vie, et si la plupart des personnes qui l’essaient



l’adorent dès le premier jour, vous allez devoir faire preuve d’un
engagement inébranlable afin de persévérer pendant 30  jours, puis d’en
faire l’habitude de toute une vie.

Derrière les 30 prochains jours vous attend la personne que vous devez
devenir pour obtenir tout ce que vous attendez de la vie. Franchement, rien
ne saurait être plus passionnant, non ?

29. Maxwell Maltz, Psychocybernétique : comment changer l’image de soi pour transformer sa vie,
traduit par Vaugrante de Novince, Dangles, 1994.


