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Todo el mundo tiene malos hábitos que le gustaría dejar y hábitos positivos que quiere adoptar. Pero es mucho más sencillo decirlo que cambiar nuestros hábitos. James Clear, autor de Atomic Habits y una de las principales autoridades en materia de desarrollo de hábitos, afirma que si tenemos problemas con nuestros hábitos, el problema no es de nosotros. Es parte de nuestro sistema. Nunca podremos modificar significativamente nuestros hábitos, ya sean dañinos o positivos, sin el método de cambio adecuado.

	James Clear utiliza conceptos comprobados y verdaderos de la ciencia, la neurociencia y la psicología para desarrollar un manual accesible para crear hábitos de calidad y hacer que los malos hábitos no sean atractivos. Con el fin de desarrollar hábitos saludables y acabar con los malos, el libro recopila los principios del comportamiento y el pensamiento humanos en una fórmula que se puede aplicar a varios aspectos de nuestra vida.

	Introducción

	Cada parte de nosotros, incluida nuestra salud, las conexiones interpersonales y el desempeño profesional, es el resultado de los hábitos que hemos adquirido. Los hábitos pueden dificultarnos o ayudarnos a avanzar. Los hábitos atómicos son los pilares de los resultados asombrosos, al igual que los átomos son la base de las moléculas. Los pequeños cambios pueden tener consecuencias asombrosas rápidamente, aunque al principio parezcan pequeños.

	Un hábito es, en su definición más básica, una rutina o actividad que se practica con frecuencia. Según James, un hábito atómico es una práctica o patrón regular que es rápido, sencillo y que lleva a un resultado potente.

	Antes de que llegue a un punto de rápido crecimiento, el progreso suele ser gradual y difícil de percibir. James Clear da tres ejemplos para ilustrarlo. El cáncer existe durante el 80% de su tiempo sin ser detectado, y luego se disemina rápidamente durante un período de meses; el bambú se desarrolla principalmente por debajo durante los primeros años, luego se expande rápidamente metros en cuestión de semanas; y las placas tectónicas chocan entre sí durante muchos años, pero puede producirse un terremoto en un solo día.
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