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Introduction 

Publié en 2012, Le Pouvoir des Habitudes explore la neurologie et la 

psychologie de nos comportements automatiques. Charles Duhigg, journaliste 

au New York Times, révèle que près de 40 % de nos actions quotidiennes sont 

des habitudes plutôt que des décisions conscientes. 

Son argument central : comprendre le mécanisme des habitudes, c'est acquérir le 

pouvoir de les transformer, au niveau de l'individu, des organisations et des 

sociétés entières. 

 

Partie 1 Les habitudes individuelles 

La boucle de l'habitude 

Au cœur du livre se trouve le modèle en trois étapes découvert par des 

chercheurs du MIT, que Duhigg nomme la « boucle de l'habitude » : 

• Le signal : un déclencheur qui indique au cerveau d'activer le mode 

automatique (une heure, un lieu, une émotion, un autre comportement). 

• La routine : le comportement physique, mental ou émotionnel qui s'ensuit 

automatiquement. 

• La récompense : ce que le cerveau retire de la routine, renforçant la 

boucle pour la prochaine fois. 

Cette boucle s'ancre dans les ganglions de la base, une zone primitive du 

cerveau. Les habitudes ne disparaissent jamais vraiment, elles restent gravées 

dans nos circuits neuronaux, mais elles peuvent être remplacées. 

 

 



Le rôle du désir (craving) 

Ce qui rend la boucle puissante, c'est l'anticipation de la récompense. Le 

cerveau commence à désirer la récompense dès l'apparition du signal, avant 

même que la routine ait lieu. Ce désir, le craving, est le véritable moteur 

neurologique de l'habitude. 

Exemple : les campagnes publicitaires de Pepsodent dans les années 1900. En 

associant le dentifrice à une sensation de fraîcheur (récompense sensorielle), 

Claude Hopkins a créé de toutes pièces l'habitude du brossage de dents — 

inexistante auparavant dans la population américaine. 

 

La règle d'or du changement 

On ne peut pas supprimer une habitude ; on peut seulement la remplacer. La 

règle d'or : conservez le même signal et la même récompense, mais changez la 

routine. Identifier précisément ce qui déclenche le comportement et quelle 

récompense il procure permet de substituer un comportement sain à un 

comportement nuisible. 

La foi joue également un rôle déterminant : croire sincèrement que le 

changement est possible, souvent renforcé par un groupe de soutien, est la 

condition indispensable pour que la nouvelle habitude tienne dans la durée. 

 

 

Partie 2  Les habitudes organisationnelles 

Les habitudes pivots (keystone habits) 

Certaines habitudes sont plus impactantes que d'autres : ce sont les keystone 

habits. En se transformant, elles déclenchent une cascade de changements 

positifs dans d'autres domaines de la vie ou de l'entreprise. 

Cas emblématique : Paul O'Neill chez Alcoa. En focalisant toute son attention 

sur la sécurité des travailleurs, une seule priorité, il a provoqué une 

restructuration complète des processus, de la communication et de la culture 

d'entreprise, propulsant Alcoa au rang des sociétés les plus performantes du 

secteur de l'aluminium. 

 

La volonté comme muscle 

La volonté (willpower) est une ressource limitée mais entraînable. Des études 

montrent qu'elle se fatigue au fil de la journée,  phénomène dit d'épuisement de 

l'ego. Cependant, à l'instar d'un muscle, elle se renforce avec la pratique 

régulière. 



Les organisations performantes réduisent la dépendance à la volonté 

individuelle en créant des habitudes institutionnelles : routines claires, scripts de 

crise, procédures automatisées permettant aux employés d'agir efficacement 

même sous pression. 

 

Routines organisationnelles et trêves 

Dans les grandes entreprises, des routines tacites régissent les rapports de 

pouvoir entre départements. Ces « trêves » entre factions rivales permettent à 

l'organisation de fonctionner, mais peuvent aussi se figer et entraver 

l'adaptation. Duhigg cite l'incendie du King's Cross à Londres (1987), 

partiellement causé par des cloisonnements organisationnels et des routines 

dysfonctionnelles qui empêchaient toute communication transversale. 

 

Partie 3 Les habitudes des sociétés 

Les mouvements sociaux comme habitudes collectives 

Duhigg analyse les mouvements sociaux comme des phénomènes d'habitudes à 

grande échelle. L'exemple du boycott des bus de Montgomery (1955-1956) 

illustre trois ingrédients nécessaires à un changement sociétal durable : 

• Des liens sociaux forts : Rosa Parks était une militante respectée, ce qui a 

rendu l'injustice subie intolérable pour sa communauté. 

• Des liens faibles : un vaste réseau d'interconnaissance a permis la 

diffusion rapide du mouvement au-delà du cercle initial. 

• De nouvelles habitudes communautaires : des pratiques partagées qui 

donnaient à chaque participant le sentiment d'appartenir à quelque chose 

de plus grand que lui. 

 

Libre arbitre et responsabilité morale 

Le livre se clôt sur une question philosophique : si nos actes sont en grande 

partie gouvernés par des habitudes inconscientes, sommes-nous réellement 

responsables de nos comportements ? Duhigg répond par l'affirmative : une fois 

que l'on a conscience de la boucle de l'habitude, on a la responsabilité de la 

modifier. L'ignorance de ses automatismes n'est plus une excuse valable. 

 

Concepts clés à retenir 

• La boucle de l'habitude : Signal → Routine → Récompense. 



• Le craving (désir anticipatoire) est le vrai moteur neurologique de 

l'habitude. 

• Règle d'or : remplacer la routine, conserver le signal et la récompense. 

• Les habitudes pivots (keystone habits) génèrent des effets en cascade. 

• La volonté est un muscle : elle se fatigue mais se renforce par 

l'entraînement. 

• Prendre conscience de ses habitudes crée une responsabilité de les 

transformer. 

 

Conclusion 

Le Pouvoir des Habitudes est une lecture à la fois accessible et solidement 

documentée. Duhigg tisse ensemble neurosciences, psychologie 

comportementale et études de cas captivantes pour offrir un cadre pratique 

permettant à chacun de reprendre le contrôle de ses automatismes. 

 

Sa thèse est simple et révolutionnaire : nous ne sommes pas prisonniers de nos 

habitudes. En comprenant comment elles fonctionnent, nous devenons capables de les 

remodeler et, ce faisant, de transformer notre vie, nos entreprises et notre société. 


