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Introduction

Une meilleure facon
de progresser

ES PETITS RIENS S’ADDITIONNENT. Il n’est pas
inutile de le répéter : les petits riens s’addi-
tionnent. Ajoutez jour apres jour un petit chan-
gement a votre existence, un petit changement de rien
du tout — un petit rien, pour ainsi dire. Vous verrez le
résultat grandir avec le temps. Imposez de petits chan-
gements a vos habitudes quotidiennes — dans votre
facon de vous nourrir, dans vos relations avec les autres,
dans votre travail ou dans vos loisirs —, et vous ver-
rez ces changements s’accumuler graduellement et
votre existence devenir plus saine, plus heureuse et plus
gratifiante.
Un angle d’un degré est difficile a tracer sur une feuille
de papier : parce que cet angle est trop petit. Pourtant, une
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erreur de trajectoire d’un degré seulement suffirait pour
qu’un avion assurant le vol New York-Paris se retrouve
au-dessus de Calais. Plus I’avion irait loin, et plus il arri-
verait loin de sa destination.

Dans la vie, ¢’est précisément ce qui nous arrive. Notre
trajectoire est faussée. Un emploi qui, au début, semblait
trés enviable, est devenu une occupation fastidieuse ou
frustrante. Une relation humaine qui était merveilleuse
est finalement devenue lassante. Le carrosse est devenu
citrouille. En fait, ¢’est nous qui nous sommes perdus en
route. Alors, que faire ?

Ceux qui croient pouvoir vous donner des conseils
auront tendance a vous proposer de changer complétement
de direction, surtout s’ils sont partisans du changement
radical. Reprenons notre exemple du vol New York-Paris :
ces conseilleurs nous proposeront sans doute de changer
d’avion a Londres. Ou bien, pire encore, ils conseilleront
au pilote de retourner a New York pour tout recommencer !

Il n’y a cependant pas de quoi étre défaitiste. Des
petits riens peuvent nous permettre de retrouver la bonne
route aussi facilement qu’ils peuvent nous égarer. Dans
le bon sens comme dans le mauvais sens, les petits riens
s’additionnent.

Et voici de quoi étre optimiste : votre vie n’est pro-
bablement pas aussi ratée que vous I’imaginiez peut-étre.
Vous n’étes ni mauvais, ni faible, ni détestable, ni irrécu-
pérable. En général, ceux qui cherchent a s’améliorer sont
simplement des gens qui ont dévié de leur cap. Comme
le pilote d’un long-courrier, ils n’ont besoin, pour pou-
voir atteindre leur destination, que de procéder a quelques
petits ajustements en cours de route.

Bien sir, il peut arriver, dans I’existence, qu’un grand
changement soit nécessaire. Une relation intime avec
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quelqu’un qui abuse de vous, une maladie potentiellement
mortelle, voila bien des situations dans lesquelles une
action immédiate s’ impose, et sans demi-mesures.

Cependant, la plupart du temps, vos problémes n’ont
pas encore atteint le stade critique, ¢’est pourquoi procé-
der par petits changements successifs est souvent la meil-
leure méthode.

Les petits riens peuvent étre décisifs. Le pouvoir
des petits changements réside dans la plus grande facilité
qu’on a de les entreprendre et de les poursuivre, ainsi que
dans I’importance des habitudes qu’ils font naitre.

Remplacez votre boisson sucrée et pétillante par de
I’eau, ne serait-ce que pendant un seul repas de la jour-
née : le déjeuner, par exemple. Ce seul petit changement
vous permettra de boire a peu prés 150 litres d’eau supplé-
mentaires par an, mais aussi, d 'éviter de boire 150 litres de
boisson gazeuse et sucrée. En méme temps, vous éviterez
d’absorber 50 000 calories, et vous économiserez quelque
chose comme 650 euros.

Au lieu de prendre votre bus a I’arrét le plus proche,
marchez jusqu’a I’arrét suivant. Ainsi, en un an, vous par-
courrez 200 kilometres de plus que si vous n’aviez rien
changé a vos habitudes. Ce sera comme si, chaque année,
vous faisiez a pied Paris-Le Havre, ou bien un aller-retour
de Paris a Evreux. En dix ans, vous aurez ainsi parcouru a
pied 2 000 kilométres.

A la personne avec qui vous partagez votre vie, dites
posément « je t’aime » a la fin de chaque conversation
que vous aurez avec elle au téléphone, et ce message s’en
trouvera affirmé pour vous comme pour elle. A 1’échelle
de votre existence, ce seront des dizaines de milliers de
mots tendres qui raffermiront vos liens. Les petits riens
s’additionnent !
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Les petits riens, c’est une facon agréable de
s’améliorer. Avec un petit rien, puis un autre, et encore
un autre, vous progressez tranquillement. Vous ne vous
démenez pas pour changer de personnalité du jour au
lendemain : vous vous occupez simplement d’une chose
qui est simple. Il peut s’agir de bien respirer avant de réa-
gir a une contrariété, ou de pratiquer quelques étirements
le matin. Chaque petit changement est facile a réussir,
et ¢’est ce qui vous permet de progresser a chaque fois
dans la confiance en vous-méme. Chacune de ces petites
réussites vous rend plus confiant dans vos capacités a
évoluer.

Ces petits riens, méme s’ils présentent parfois des
difficultés, sont toujours plus faciles que les grands chan-
gements et les transformations massives. Au lycée, en
physique, on nous enseignait qu’un corps en mouvement
suit toujours le chemin qui offre le moins de résistance.
Vous vous souvenez sans doute du principe d’inertie : un
corps en mouvement a tendance a poursuivre son mouve-
ment, tandis qu’un corps au repos a tendance a rester au
repos. Or, les habitudes, surtout celles acquises sur une
période prolongée, suivent cette méme loi naturelle. C’est
peut-étre bien la raison pour laquelle elles sont si difficiles
a changer !

Le principe des petits riens consiste a réaliser une
série de petits changements, plutdt que de s’opposer a
cette loi naturelle en essayant de changer plus que ce
que vos moyens vous permettent. D’ailleurs, en vous
préoccupant de changer une seule habitude a la fois,
vous serez confronté a une plus faible résistance que si
vous tentez d’en combattre plusieurs en méme temps.
Prenons I’exemple d’une personne soucieuse de son
poids. Si elle adopte le principe des petits riens, elle
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s’attachera tout d’abord a modifier une de ses habi-
tudes, avant de s’occuper d’en changer une autre. Il est
évident que cette méthode progressive est plus facile que
celle qui consisterait a se lancer dans un programme de
gymnastique quotidienne, a boire quatre verres d’eau
de plus chaque jour, a manger davantage de légumes, a
limiter sa consommation d’aliments caloriques et a res-
treindre ses portions alimentaires — tout cela en méme
temps !

Les petits riens, ce sont effectivement des petits
changements de rien du tout. Le jour ou Susan décida
de se consacrer a la fabrication et a la vente de boutons en
bois peint, elle savait qu’elle allait étre obligée de faire des
progres en peinture, si elle ne voulait pas que son entre-
prise soit un échec. C’est pourquoi elle demanda de 1’aide
a plusieurs artistes qui avaient de 1’expérience. La plupart
de ces artistes lui proposérent alors de Iui montrer com-
ment peindre une rose — comment la peindre comme eux-
mémes avaient I’habitude de la peindre.

Pauline, une amie de Susan, avait une autre vision de la
chose. Elle préféra s’intéresser tout d’abord aux boutons
que Susan avait peints : « Pour améliorer ce que tu as déja
fait, nous allons y apporter quelques petits changements. »
Elle montra a Susan comment mieux tracer le contour de
telle ou telle feuille, comment ajouter un petit peu d’om-
brage a tel ou tel pétale, et comment renforcer la couleur
au milieu d’une fleur pour lui donner davantage d’inten-
sité. Ce n’¢était que de tout petits riens, mais le résultat fut
trés probant.

Quelques années plus tard, le commerce d’objets
peints de Susan était devenu florissant. Comme elle appré-
ciait la valeur des petites corrections et des suggestions de
Pauline, elle commenga a appliquer le méme principe a la
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facon de tenir sa maison, a ses relations avec son entou-
rage et a pratiquement tout ce qu’elle faisait.

Les petits riens correspondent mieux a la nature
humaine et aux principes de I’évolution. Si Darwin ne
s’est pas trompé, ¢’est bien une succession de tout petits
riens intervenus sur une période prolongée qui nous a
rendus trés différents de nos ancétres préhistoriques qui
marchaient & quatre pattes. Nous ne vous proposons pas
d’attendre plusieurs centaines de milliers d’années, mais
plutot de comprendre comment un petit changement de
rien du tout apporté a une habitude quotidienne peut ame-
ner un changement important avec le temps. Intéressons-
nous maintenant a I’histoire de Florence.

Florence était restée célibataire et vivait avec sa mére.
A 1a mort de celle-ci, Florence fut accablée de chagrin.
Pour essayer de se changer un peu les idées, elle alla faire
une petite promenade. Au bout d’un moment, elle com-
menga a manquer de souffle, mais elle se sentit 1’esprit
plus clair. Le lendemain, elle retourna faire un petit tour
dehors. La encore, elle se rendit compte que cela lui faisait
du bien.

Au bout de quelque temps, Florence n’avait plus
besoin de se dire qu’elle devrait aller marcher pour se sen-
tir mieux. Aller marcher avant le diner était devenu pour
elle une pratique quotidienne, une nouvelle habitude qui
lui éclaircissait les idées, qui la détendait et qui lui per-
mettait de voir la vie autrement. Au bout de deux ans, elle
avait aussi minci de 27 kg et elle se sentait bien mieux
dans son corps et dans sa vie.

Les petits riens, c¢’est une meilleure facon de pro-
gresser. La méthode de développement personnel que
nous vous proposons est a votre portée. Elle n’exige
pas de vous une autodiscipline de fer, ni un changement
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radical dans vos habitudes. 11 s’agit plutdt d’une aventure
constructive et agréable. Elle vous permet de mieux vous
accepter tel que vous étes, avec la promesse d’une réus-
site durable et la culture d’une vision réaliste et optimiste
du changement. N’oubliez pas que la tortue de la fable,
lente mais déterminée, n’a pas seulement la satisfaction
de gagner sa course contre le liévre : elle savoure aussi ce
moment.

Les petits riens sont profitables a plus d’un titre.
Les petits riens peuvent étre amusants. Pour ceux qui
croient qu’ils manquent de volonté, les petits riens, ¢’est
un bon moyen de se sentir capable de réussir quelque
chose. A ceux qui s’en veulent de ne pas étre capables
de changer de vie, ces petits riens apprennent a avoir une
meilleure image d’eux-mémes. Les petits riens, c’est
aussi ce qui permet de modifier une habitude agréable
plutdt que d’y renoncer d’un bloc. Enfin, pour ceux qui
considérent I’existence comme une succession de legons
et d’opportunités, et non comme une succession d’erreurs
et de ratages, les petits riens, c’est un excellent moyen de
passer de la théorie a la pratique.

Ceux qui ne parlent que de changements décisifs et
difficiles ont tendance a ne jamais rien entreprendre. Pire,
ils s’exposent a éprouver un sentiment d’échec, qui sera
souvent pénible et cependant injustifié. Un petit change-
ment de rien du tout vaut foujours mieux que pas de chan-
gement du tout. Un succés modeste vaut foujours mieux
qu’un échec. En prenant I’habitude de procéder par petits
changements, par petits riens, vous pourrez accumuler des
succes modestes dont 1’effet global sera considérable : en
effet, les petits riens s’additionneront.

En insistant sur I’importance des habitudes quoti-
diennes et en vous présentant quelques recettes simples
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pour les modifier dans le bon sens, nous vous proposons
une nouvelle conception du développement personnel :
une meilleure fagon, simple et efficace, de progresser.



Comment appliquer
le principe des petits riens
a votre vie quotidienne

Regle n° 1 : soyez attentif a ce que vous
faites chaque jour

Vos petits riens seront comme des piéces que vous glisse-
riez chaque jour dans une tirelire : leur effet sera chaque
jour plus important. Bien sir, si vous n’alimentez votre
tirelire qu’une fois de temps en temps, votre capital gran-
dira tout de méme, mais moins vite. Cette régle vaut aussi
pour les changements que nous réalisons dans notre exis-
tence. Si vous réalisez chaque jour un petit changement,
le bénéfice que vous en tirerez progressera de facon régu-
liere. Si vous vous contentez d’un petit changement une
fois par semaine ou une fois par mois, ce sera bénéfique,
mais les progrés seront plus lents.
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C’est la raison pour laquelle nos habitudes quoti-
diennes ont autant d’importance. C’est aussi la raison pour
laquelle elles peuvent aussi agir dans le mauvais sens.
Ainsi, par exemple, une coupe de créme glacée consom-
mée une ou deux fois par semaine produira peut-étre un
effet d’accumulation (vous savez ou), mais cette accumu-
lation sera bien plus rapide si vous vous offrez cette méme
coupe de créme glacée tous les jours.

Régle n° 2 : un seul changement a la fois

Supposons que cette année, vous preniez une bonne
résolution — mais une seule. Est-ce que cela ne sera
pas bien plus facile, pour vous, de vous souvenir d’un
seul changement, de vous concentrer et de travailler
sur un seul changement ? Songez aussi que si vous ne
réussissez pas a accomplir ce seul petit changement de
rien du tout, ce sera pour vous un échec bien relatif, et
non pas la douleur cuisante d’avoir raté la grande méta-
morphose que vous aviez déja annoncée a tout votre
entourage !

Penser a I’unique petit changement que 1’on a décidé
ne demande qu’un petit effort : vous pourriez avoir recours
a un petit aide-mémoire, par exemple un pense-béte que
vous collerez sur votre table de chevet ou sur le miroir de
votre salle de bains, et peut-étre un deuxiéme sur I’écran
de votre ordinateur ou sur la porte de votre réfrigérateur.
Une autre possibilité de faire ainsi appel a votre mémoire
consiste a établir un lien entre ce changement et une de
vos activités quotidiennes : le moment ou vous conduisez
votre voiture, le brossage de vos dents ou votre déjeuner.
Facile, non ?
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Peut-étre trouverez-vous aussi facile d’entreprendre
plus d’un changement a la fois, surtout si vous avez le sen-
timent que les choses avancent bien pour vous. Pourtant,
c’est en réalisant un seul petit changement a la fois que
vous progresserez le mieux. Revenons un instant a la fable
du liévre et de la tortue : celle-ci a gagné grace a sa lenteur
et a sa régularité, tandis que la rapidité et la distraction
n’ont pas porté chance au li¢vre.

Vous avez peut-étre entendu parler aussi du principe
KISS (Keep It Simple, Stupid, c’est-a-dire : fais simple,
espéce d’idiot). Un petit changement a la fois, c’est exac-
tement cela. Nous vivons une époque trépidante, les gens
ont souvent un emploi du temps surchargé, une vie de
famille prenante, tout le monde est toujours trés occupé. ..
alors, pourquoi vous surcharger encore davantage ?
Pourquoi ne pas faire simple ?

Nous ne voulons pas dire que vous seriez incapable
de procéder a davantage de changements : nous espérons
méme que vous accomplirez bien des changements, tout
au long de votre existence. Simplement, nous pensons que
¢’est en cherchant & accomplir un petit rien, et un seul a la
fois, que vous aurez le plus de chances de parvenir a vos
fins.

Vous en doutez encore ? N’est-il pas difficile de dépla-
cer un rocher vers le sommet d’une butte, et bien plus
facile de transporter un petit caillou jusqu’au sommet
d’une montagne ? Or, les grandes transformations qui
peuvent bouleverser votre existence sont comme de gros
rochers. Au contraire, un petit rien, ¢’est comme un petit
caillou, avec lequel vous avez davantage de chances de
réussir sur le long terme.

Cependant, ne vous imaginez pas qu’en vous
contentant d’un simple petit changement, vous manquez
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d’ambition. Considérez la chose a 1’échelle de votre vie
entiére : vous allez accomplir un seul petit changement a
la fois, un petit rien : mais cela, vous allez le répéter, et
le répéter encore et encore, tant que vous vivrez. Chaque
changement sera comme une couche supplémentaire, et
tous les petits riens s’additionneront. Notre fils et notre
belle-fille habitent au sommet d’une colline escarpée, a
San Francisco. Le plus facile, pour y parvenir, ¢’est d’em-
prunter un chemin jalonné de marches. Le développement
personnel, c’est la méme chose : il est toujours plus facile
de gravir une seule marche a la fois.

A quel moment étes-vous prét a passer

au changement suivant ?

Pour le savoir, nous n’avons pas de régle bien précise a
vous proposer. En effet, certains changements sont plus
faciles a accomplir que d’autres. Bien sfir, plus vous ferez
preuve de motivation, d’autodiscipline, de sérieux et d’ap-
titude a ne pas oublier ce que vous devez faire, et moins il
vous faudra de temps pour y parvenir. De fagcon générale,
soyez ouvert, mais raisonnez plutdt en semaines : toutes
les deux ou trois semaines, ou au minimum tous les mois,
entreprenez un nouveau changement.

Susan, pour sa part, considere qu’il est plus facile de
commencer un nouveau changement au début de chaque
mois. Larry, lui, entreprend un nouveau changement a
chaque fois qu’il se sent prét. Vous pouvez préférer adop-
ter une autre méthode, peut-&tre plus créative. Nous ne
sommes pas dans un systéme rigide, il ne s’agit que de
progresser tranquillement.

Certains réaliseront 10, 20 ou 30 petits changements
en un an, d’autres cing ou six seulement. Peu importe. On
ne fait pas la course. Chaque changement, chaque petit
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rien est un petit pas dans la bonne direction. Chaque petit
rien s’additionne aux autres.

Changez une habitude

Changer une habitude, ¢’est comme une piéce de théatre
classique en trois actes. Il y a toujours un début, un milieu
et une fin.

Acte | : Vous réfléchissez consciencieusement a une
habitude, une manie ou une tendance qui est la votre et
gue vous aimeriez vraiment changer.

Acte Il : Vous accomplissez ce changement.

Acte lll : Vous persistez dans ce changement et vous en
tirez profit.

Au moment du baisser de rideau, votre changement
doit étre devenu une habitude. Il ne doit plus nécessiter
toute votre attention. Il est parfois difficile de garder le
cap, comme pourra vous le dire quiconque a déja réussi
a perdre du poids, a arréter de fumer ou a entreprendre
une activité physique réguliére. Pour que ce changement
puisse devenir une habitude — qu’avec un peu de chance,
vous ne quitterez plus — le mieux est de vous y préparer
quelques semaines a I’avance.

Vous pensez peut-étre que les changements que nous
allons vous proposer sont assez faciles pour que vous
puissiez en accomplir plusieurs en méme temps. Notre
conseil, c’est d’étre patient. Pourquoi ne pas dresser
une liste des changements a accomplir ? Dés que vous
serez prét, attaquez-vous au prochain. Vous pouvez
faire comme Susan, et programmer les changements sur
votre agenda. Ainsi, dans cing ans, vous aurez accom-
pli 60 changements durables. Alors que si vous essayez
d’en faire trop, et trop vite, vous risquez de perdre peu a
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peu votre enthousiasme et, finalement, de ne rien réussir
du tout.

Soyez réaliste
Concernant les possibilités de changement, soyez réaliste.
Quelle que soit I’ampleur du changement, les mauvaises
habitudes ont la vie dure. Une nouvelle habitude demande
parfois du temps et de la persévérance. Acceptez le fait
que certains changements résistent a vos premiers efforts.
Ce n’est pas un probléme. En moyenne, un fumeur doit s’y
reprendre a cing ou six fois pour réussir a arréter de fumer.
Soyez un peu indulgent envers vous-méme et autorisez-
vous plusieurs tentatives, surtout s’il s’agit de briser une
habitude bien ancrée comme celle de grignoter a longueur
de journée ou d’appuyer un peu trop sur le champignon.
Il vous arrivera aussi, parfois, de réussir un petit chan-
gement mais de vous rendre compte quelques semaines,
quelques mois ou méme quelques années plus tard que
vous n’y avez plus fait attention et que vous avez retrouvé
sans y penser votre ancienne habitude. La encore, faites
preuve d’un peu d’indulgence envers vous-méme et
essayez a nouveau, tout simplement. Il n’y a pas de raison
pour que vous n’y parveniez pas (I’optimisme aide aussi,
bien évidemment).

Sachez évaluer votre situation

En prenant connaissance de toutes les idées que nous
donnons dans ce livre, vous pourriez étre tenté de laisser
libre cours a votre enthousiasme et d’essayer de réus-
sir le plus grand nombre possible de changements, et le
plus rapidement possible. Un tel élan force 1’admiration,
mais vous risqueriez surtout de passer a c6té d’une vérité
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essentielle : votre situation n’est pas aussi mauvaise que
vous le croyez.

Pour réussir vos petits changements, il faut d’abord
que vous sachiez évaluer votre situation actuelle. 1l s’agit
de faire le point, afin d’éviter de rester en « pilotage auto-
matique » et de poursuivre sans y penser les mémes habi-
tudes, jour aprés jour et année apres année. Cependant,
rompre brutalement une habitude n’est pas la méthode la
plus encourageante. Il vaut mieux vous laisser guider par
le principe des petits riens et rechercher un équilibre : un
compromis entre le voyage et la destination, entre vous
dépasser et vous accepter tel que vous étes. Un seul chan-
gement a la fois. Que pourrait-on trouver de plus facile ?

Regle n° 3 : faites des petits changements
une constante de votre existence

Avez-vous déja vu un violoncelliste arréter de pratiquer
son instrument, un artiste cesser de dessiner et de peindre,
un athléte arréter de s’entrainer ? Un couple cesse-t-il
d’entretenir tous liens. Avez-vous déja vu une maison ou
un jardin qui n’ait plus besoin d’aucune amélioration ni
d’aucun entretien ? Alors, ’affaire est entendue. Faites
des petits changements une constante de votre existence,
et vous progresserez, encore et encore.

Un instrument de musique accordé réguliérement est
plus facile a accorder et tient mieux 1’accord. De méme,
un sport est plus facile quand on a I’habitude de le prati-
quer. Prenez I’habitude d’accomplir des changements, et
les changements seront pour vous une chose plus facile.
L’habitude du changement vous permet de rester ouvert,
conscient des choses et réactif, et ce sont la autant d’atouts
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pour votre développement personnel. Faites des petits
changements une constante de votre existence, et votre
existence s’améliorera sans cesse.

La méthode des petits riens

Notre idée d’un développement personnel par petits
changements trouve son origine dans I’expérience d’en-
seignant de Larry. Nous possédons depuis 1978 une
ancienne église, sur la place centrale d’une petite bour-
gade campagnarde du Midwest : un endroit charmant
(et ou les gens sont zrés conservateurs). Larry y tient un
centre de thérapie holistique, ou il enseigne le yoga et
organise des mariages et autres cérémonies. Nous avons
aussi, dans le méme batiment, un jardin d’enfants, une
synagogue et un espace dans lequel nous organisons des
expositions de peinture, des séances de lecture de poésie,
des concerts, des repas végétariens... C’est un peu diffi-
cile d’expliquer tout cela en quelques phrases.

Larry aime le changement. Il prend de nouvelles habi-
tudes comme d’autres achétent une nouvelle maison, de
nouveaux meubles ou de nouveaux objets de collection. Il
utilise depuis des années sa méthode des petits riens pour
améliorer son régime alimentaire, sa santé, ses relations,
pour faire des progres au golf, etc.

Susan, elle, n’a jamais beaucoup aimé le changement.
Avec Larry et les enfants, elle habite toujours la méme
maison, et elle a bien I’intention d’y rester a jamais (elle
envisage méme d’y devenir un jour un fantome). Elle a
pourtant conscience du fait que le changement est iné-
vitable et que le développement personnel est trés gra-
tifiant. Sa conversion au principe des petits riens date
du jour ou elle s’était limitée, pour le Nouvel An, a une
seule bonne résolution : elle a ainsi découvert a quel
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point il était facile de s’y tenir (cette année-1a, elle avait
décidé de prendre I’habitude de se servir de son rétrovi-
seur). Cependant, Susan n’a pas tardé a se rendre compte
qu’elle pouvait accomplir des changements dans sa vie
de fagon plus réguliére — et que cela pouvait méme étre
amusant (les autres automobilistes ont dG apprécier, eux
aussi).

Les petits riens, c’est une bonne recette pour chacun
de nous : aussi bien pour ceux qui, comme Larry, ont le
gout du changement, que pour ceux qui, comme Susan,
comprennent I’ intérét du changement sans nécessairement
I’avoir toujours aimé.

Revenons a nos moutons. Un petit rien a la fois, cela
peut sembler trop peu. Ce n’est pas non plus le moyen de
résoudre un grave probléme auquel on peut se retrouver
confronté. Cependant, accomplir des changements de facon
ininterrompue (en ajoutant les petits changements les uns
aux autres), ¢’est prendre « I’habitude » de rompre avec les
habitudes et d’en acquérir de nouvelles tout en renforgant
sa volonté, sa détermination et son niveau de conscience.
Les petits changements que vous réussirez vous donne-
ront aussi la confiance en vous et la force dont vous aurez
besoin le jour ou de grands changements s’imposeront a
VOus.

Avec ces petits changements, vous n’allez pas devenir
quelqu’un d’autre du jour au lendemain. Il ne s’agit pas
de se métamorphoser mais de progresser. Commencez
par accomplir chaque mois un petit changement (un petit
rien), et vous constaterez, avec le temps, combien vous
améliorerez ce qui existe déja en vous.

C’est en faisant des petits changements une constante
dans votre existence que vous deviendrez davantage
conscient de ce que vous faites et des effets a long terme
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de chacune de vos actions. Vous aurez une vision plus
globale de votre vie et des conséquences de vos choix
successifs.

Le fait méme de réfléchir a vos habitudes, de songer
au petit changement que vous étes en train de réaliser
et d’envisager votre manicre de vivre selon un angle
¢élargi, vous permet de mieux controler vos pensées et
vos actes : et ce, de la fagon la plus progressive. En fait,
c’est peut-étre 1a I’avantage le plus important de tous.
Et ainsi, vous apprenez a mieux éviter de vous laisser
gacher I’existence par de mauvaises habitudes.

Qu’arrivera-t-il si vous omettez d’accomplir le petit
changement que vous aviez décidé ? C’est simple.
Allez-vous définitivement renoncer a vous passer le fil
dentaire parce que vous n’avez pas pu le faire pendant
deux semaines ? Allez-vous renoncer a adopter un mode
de vie plus sain sous prétexte que vous venez de prendre
quelques repas non diététiques ? Allez-vous rentrer
chez vous parce qu’a un moment donné, sur votre trajet,
vous avez tourné dans la mauvaise rue ? Doit-on tout
abandonner parce qu’on a essuyé deux ou trois échecs ?
Bien siir que non ! Vous pouvez recommencer, autant de
fois qu’il le faudra. La tentative elle-méme doit deve-
nir une constante chez vous. Le petit changement doit
devenir une constante. Tant que vous vivrez, maintenez
ce cap.

Une précision importante

Avant d’en terminer sur ce sujet, le moment est venu de
faire une remarque importante. Il s’agit de progresser
constamment, et non pas d’imposer des changements
a autrui a votre avantage. Soyez persuadé que les chan-
gements que vous accomplirez auront souvent un impact
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positif sur les autres, et surtout sur les membres de votre
entourage. Par ailleurs, certains changements, par exemple
ceux qui consistent a maintenir les contacts, supposent la
participation d’une autre personne. Vous pouvez aussi
mettre un tiers a contribution pour d’autres changements,
concernant par exemple votre maniére de vous exprimer
ou de vous conduire.

Si vous décidez d’adopter cette méthode de dévelop-
pement personnel en tandem avec une autre personne,
vous pourrez vous encourager et vous aider mutuelle-
ment, que vous travailliez au méme changement ou a des
changements différents. Vous pourrez méme échanger des
idées de nouveaux changements a entreprendre. Ici, un
avertissement s’impose : attention a ne pas faire du prin-
cipe des petits riens un prétexte pour manipuler I’autre, ou
pour I’inciter ou I’obliger a changer. Il n’est pas question
non plus de critiquer I’autre ni de le rabaisser d’aucune
maniere.

En résumeé...

C’est avec des petits riens, a raison d’un petit rien a la fois,
que le changement devient un processus ininterrompu.
Progresser constamment dans sa fagon de vivre, ¢’est une
habitude en soi. Connaissez-vous ce poéme de William
Makepeace Thackeray ?

Séme une pensée et tu récolteras une action ;
Séme une action et tu récolteras une habitude ;
Séme une habitude et tu récolteras un caractére ;
Séme un caractere et tu récolteras un destin.

Semez donc des petits riens, afin de récolter le destin que
vous vous souhaitez.
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