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			hàbit

			ˈa.βit

			1. Rutina o pràctica habitual; resposta automàtica a situacions específiques.

			atòmic

			əˈtɔmik

			1. Quantitat extremament petita d’una cosa; unitat irreductible d’un sistema més gran.

			2. Font d’un immens poder o energia.
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			Introducció
La meva història

			L’últim dia del segon curs d’institut,1 em van ventar un cop a la cara amb un bat de beisbol. Un company de classe el va brandar amb força, se li va esmunyir dels dits i em va colpejar de ple entre els ulls. No recordo el moment de l’impacte.

			El bat va impactar amb tanta força que em va destrossar el nas i el va deixar tort i deformat. Amb la col·lisió, el teixit tou del cervell va sortir propulsat contra la capa interior del crani. Immediatament se’m va començar a inflamar tot el cap. En una dècima de segon tenia el nas trencat, diverses fractures cranials i dues conques oculars esberlades.

			Quan vaig obrir els ulls, vaig veure gent que m’observava i que s’apropava corrents per donar-­me un cop de mà. Vaig mirar cap avall i vaig veure’m la roba tacada de vermell. Un company de classe es va treure la samarreta i me la va donar. La vaig fer servir per obstruir la sang que em rajava del nas trencat. Estava espantat i atordit; no sabia la gravetat de la lesió.

			El professor em va abraçar per l’espatlla i vam emprendre el llarg camí que ens separava de la infermeria: vam creuar el camp, vam baixar el turonet i vam entrar a l’escola. Si em mantenia dret, era gràcies a mans desconegudes que em subjectaven pels costats. Avançàvem amb parsimònia, sense pressa. No ho sabia ningú, que cada minut valia un tresor.

			Quan vam arribar, la infermera em va fer unes quantes preguntes.

			—En quin any som?

			—1998 —vaig contestar, quan era el 2002.

			—Qui és el president dels Estats Units?

			—Bill Clinton —vaig dir, quan la resposta correcta era George W. Bush.

			—Com es diu la teva mare?

			—Mmm, doncs… —M’ho vaig rumiar i van passar deu segons—: Patti —vaig dir com qui no vol la cosa, ignorant que havia trigat deu segons a recordar el nom de la meva pròpia mare.

			És la darrera pregunta que recordo. El meu cos va ser incapaç de suportar la vertiginosa inflamació cerebral i vaig perdre la consciència abans que arribés l’ambulància. Al cap d’uns minuts, se m’enduien cap a l’hospital.

			Poc després d’arribar, el meu cos va començar a fallar. Funcions bàsiques com engolir o respirar em costaven. Vaig tenir el primer atac del dia i vaig deixar de respirar. A l’hospital em van connectar a l’oxigen de seguida, però van decidir que no tenien l’equipament necessari per afrontar la situació i van demanar un helicòpter que em dugués a un hospital més gran de Cincinnati.

			Vaig sortir per la porta d’urgències i vaig fer cap a l’heliport que hi havia a l’altra banda del carrer. La llitera sotraguejava per culpa dels bonys de la vorera. Una infermera m’empenyia mentre l’altra m’insuflava aire amb un reanimador manual. La mare acabava d’arribar a l’hospital i va pujar a l’helicòpter amb mi. No em va deixar anar la mà en tot el vol, i jo continuava inconscient i sense poder respirar sol.

			Mentre la mare m’acompanyava en helicòpter, el pare va anar cap a casa. Havia de cuidar el meu germà i la meva germana i explicar-­los el que havia passat. Contenint-­se les llàgrimes, li va dir a ma germana que aquella nit no podria anar a la seva cerimònia de graduació de vuitè. Va deixar els meus germans amb familiars i amics i va agafar el cotxe per anar a Cincinnati i estar amb la mare.

			Quan vam aterrar a l’hospital, un equip de gairebé vint metges i infermers van sortir al terrat com un llamp i em van dur en llitera cap a traumatologia. La tumefacció cerebral era tan greu que tenia convulsions constants. M’havien de reparar els ossos trencats, però no estava en condicions d’entrar al quiròfan. Quan vaig tenir un nou atac, el tercer del dia, em van induir el coma i em van connectar a un ventilador.

			Els meus pares coneixen bé la planta baixa d’aquell hospital. Deu anys abans, hi havien arribat després que diagnostiquessin leucèmia a la meva germana, de tres anys. Llavors, jo tenia cinc anys i el meu germà, només sis mesos. Després de dos anys i mig de tractaments de quimioteràpia, puncions lumbars i biòpsies de medul·la òssia, la meva feliç germaneta va acabar rebent l’alta. Ja no tenia càncer. Ara, després de deu anys fent vida normal, els meus pares es tornaven a trobar al mateix lloc amb un altre fill.

			Quan vaig entrar en coma, l’hospital va enviar un capellà i un assistent social per consolar els meus pares. Era el mateix que els havia atès feia una dècada, quan havien descobert que la meva germana tenia càncer.

			Va caure la nit i jo encara respirava gràcies a un equip de màquines. Els meus pares van dormir en un matalàs d’hospital tenallats per l’ànsia: ara els vencia la fatiga, adés es despertaven a causa de l’angoixa… Després, la meva em va dir que havia estat una de les pitjors nits de la seva vida.

			La recuperació

			Gràcies a Déu, l’endemà al matí ja respirava prou bé i els metges es van sentir còmodes traient-me del coma. A la fi vaig recuperar la consciència i vaig notar que havia perdut el sentit de l’olfacte. Com a prova, un infermer em va dir que em moqués i que aspirés pel nas una mica de suc de poma. Vaig recuperar el sentit de l’olfacte, però tothom es va quedar de pedra perquè, en mocar-­me, l’aire va penetrar a la força per les fractures de la conca ocular i va empènyer cap enfora l’ull esquerre. El globus ocular sobresortia de la conca i continuava precàriament al seu lloc gràcies a la parpella i al nervi òptic connectat al cervell.

			L’oftalmòleg va dir que l’ull tornaria de mica en mica al seu lloc a mesura que l’aire s’escolés cap enfora, però era difícil saber quant trigaria. L’operació estava programada per al cap d’una setmana, o sigui que tindria una mica de temps per curar-­me. Feia cara d’haver rebut una bona estomacada en un combat de boxa, però al final em van donar l’alta. Vaig tornar a casa amb el nas trencat, mitja dotzena d’ossos de la cara fracturats i l’ull esquerre mig sortit.

			Els mesos següents van ser durs. Tota la meva vida semblava aturada. Durant setmanes vaig veure-­hi doble; no veia bé el que tenia davant. Va trigar més d’un mes, però al final el globus ocular va tornar al seu lloc. Entre els atacs i els problemes de vista, vaig haver d’esperar vuit mesos abans de poder tornar a conduir. A fisioteràpia practicava patrons motors bàsics, com ara caminar en línia recta. No volia sucumbir de cap manera a la lesió, però va haver-­hi molts moments en què em vaig sentir deprimit i superat.

			Em vaig adonar de l’esforç titànic que hauria de fer un any més tard, quan vaig tornar al camp de beisbol. El beisbol sempre havia sigut una pedra angular de la meva vida. El meu pare havia jugat en una lliga menor amb els St. Louis Cardinals i jo també havia somniat dedicar-­m’hi professionalment. Després de mesos de rehabilitació, no hi havia res que tingués més ganes de fer que tornar a batre.

			Però la tornada no va ser bufar i fer ampolles. En començar la temporada, vaig ser l’únic alumne de tercer curs que no va entrar al primer equip; em van enviar al segon equip amb la resta dels alumnes de segon curs. Jo jugava des dels quatre anys; per a algú que havia invertit tant de temps i esforç en l’esport, era humiliant. Recordo com si fos ahir el dia que m’ho van dir. Vaig seure al cotxe i vaig plorar mentre girava el dial de la ràdio, cercant desesperadament una cançó que em fes sentir millor.

			Després d’un any de desconfiança, vaig pujar al primer equip com a estudiant de quart curs. Però gairebé no vaig jugar. En total, vaig participar en onze entrades (innings) amb el primer equip, poc més d’un partit.

			Tot i el meu pas mediocre per l’institut, encara creia que podia ser un gran jugador. I si volia que les coses milloressin, sabia que depenia de mi. El punt d’inflexió va arribar dos anys després de la lesió, quan vaig entrar a la Universitat Denison. Va ser un nou inici, el lloc on vaig descobrir el poder sorprenent dels petits hàbits.

			Com vaig descobrir els hàbits

			Estudiar a la Denison va ser una de les millors decisions de la meva vida. Vaig aconseguir entrar a l’equip de beisbol i n’estava entusiasmat, tot i que era de primer curs i era l’últim de la colla. Els anys d’institut havien sigut un drama, però m’havia sobreposat i ara era esportista universitari.

			Com que no seria titular en el futur més immediat, em vaig posar a organitzar la meva vida. Mentre els meus companys se n’anaven a dormir tard i jugaven a videojocs, jo vaig adquirir bons hàbits i cada nit me n’anava aviat al llit. Les residències d’estudiants semblen can seixanta, però jo em vaig comprometre a tenir l’habitació sempre neta i endreçada. Eren passos insignificants, però m’atorgaven una sensació de control sobre la meva vida. A poc a poc vaig recuperar la confiança i aquesta fe creixent en mi mateix va traslladar-­se a les aules. Vaig millorar els hàbits d’estudi i el primer any vaig treure tot d’excel·lents.

			Un hàbit és una rutina o pràctica habitual i, en molts casos, automàtica. Cada semestre anava acumulant hàbits petits però consistents que, tard o d’hora, conduïen a resultats inimaginables. Per exemple, per primer cop a la vida vaig adquirir l’hàbit d’aixecar pesos diversos cops a la setmana. En els anys següents, el meu cos esprimatxat d’1,93 metres va passar de pesar 77 quilos a pesar-­ne 90.

			A segon curs em vaig guanyar un lloc de titular com a llançador. A tercer em van votar capità de l’equip i, en acabar la temporada, em van seleccionar per a l’equip de la conferència. Però fins a la darrera temporada, els meus hàbits del son, d’estudi i de musculació no van començar a pagar la pena de debò.

			Sis anys després que aquell bat de beisbol em trenqués la cara, que em duguessin a l’hospital en helicòpter i que m’induïssin el coma, vaig ser escollit millor esportista masculí de la Universitat Denison i l’Entertainment and Sports Programming Network (ESPN) em va nomenar per a l’Academic All-America Team, un reconeixement que només es fa a trenta-­tres esportistes del país. Quan em vaig llicenciar, el meu nom sortia als llibres de rècords de l’escola en vuit categories diferents. Aquell mateix any, em van concedir el màxim guardó acadèmic de la institució, la Medalla del President.

			Si us semblo un fatxenda, espero que em perdoneu. Honestament, la meva trajectòria atlètica no va tenir res de llegendari ni d’històric. No vaig acabar dedicant-­m’hi. Ara bé, quan recordo aquells anys, crec que vaig atènyer una fita igual de rara: vaig fer realitat el meu potencial. I per a mi, els conceptes d’aquest llibre també us poden ajudar a fer realitat el vostre.

			Tothom afronta dificultats, en aquesta vida. L’accident va ser una de les que vaig afrontar jo, i l’experiència em va ensenyar una lliçó essencial: els canvis que en un principi semblen nimis acaben donant fruits sorprenents si som capaços de mantenir-­los durant anys. A la llarga tothom afronta revessos;1 la qualitat de la vida sol dependre de la qualitat dels nostres hàbits. Amb els mateixos hàbits, assoleixes els mateixos resultats. Però amb millors hàbits, tot és possible.

			Potser hi ha gent capaç de fer meravelles d’un dia per l’altre. No ho sé. Jo no conec ningú i és evident que no soc un d’ells. En el meu periple des del coma induït fins al premi de l’ESPN, no hi va haver cap moment clau; n’hi va haver molts. Va ser una evolució gradual, una llarga renglera de petites victòries i avenços minúsculs. L’única manera com vaig progressar, l’única opció que vaig tenir, va ser començar per minúcies. I uns anys després, quan vaig fundar el meu negoci i vaig posar-­me a escriure aquest llibre, vaig emprar la mateixa estratègia.

			Com i per què vaig escriure aquest llibre

			El novembre del 2012 vaig publicar els primers articles a jamesclear.com. Durant anys havia acumulat notes sobre els meus experiments amb els hàbits, i per fi estava preparat per compartir-­ne algunes amb la gent. Vaig començar publicant un nou article els dilluns i els dijous. En qüestió de mesos aquest simple hàbit d’escriptura va donar lloc al meu primer miler de subscriptors, i a la darreria del 2013 la xifra havia augmentat per sobre dels trenta mil.

			El 2014, la llista va superar els cent mil subscriptors. La meva era una de les newsletters més de moda de la xarxa. Dos anys abans m’havia sentit com un impostor, però ara començava a ser un reconegut expert en hàbits: una nova etiqueta que m’emocionava, però que m’incomodava. No m’havia considerat mai una eminència en el tema, sinó algú que experimentava amb els seus lectors.

			El 2015, vaig arribar als dos-cents mil subscriptors i vaig signar un acord amb Penguin Random House per començar a escriure el llibre que ara teniu a les mans. A mesura que augmentava la meva audiència, augmentaven les oportu­nitats de negoci. Cada cop em convocaven més a fer xerrades en grans empreses sobre la ciència de l’adquisició d’hà­bits, el canvi de conducta i la millora contínua. De sobte, feia discursos com a invitat en conferències dels Estats Units i d’Europa.

			El 2016, els meus articles van començar a aparèixer sovint en publicacions de renom com Time, Entrepreneur i Forbes. Aquell any, els meus escrits van arribar a una quantitat astronòmica de lectors: vuit milions. Entrenadors de l’NFL, l’NBA i l’MLB van començar a llegir i compartir la meva obra amb els seus jugadors.

			A principis del 2017 vaig crear l’Habits Academy, que es va convertir en la plataforma de formació líder per a organitzacions i persones interessades a adquirir hàbits millors a la vida i a la feina.2 Les empreses de la llista Fortune 500 i flamants start-­ups hi matriculaven els seus directius i treballadors. En total, més de mil líders, directius, coaches i formadors s’han llicenciat a l’Habits Academy i, gràcies a la feina conjunta, he après un fotimer sobre el que necessiten els hàbits per funcionar en el món real.

			Ara que tanco els últims serrells del llibre, en ple 2018, jamesclear.com rep milions de visitants cada mes, i gairebé mig milió de persones estan subscrites a la meva newsletter setmanal. Són dades que superen de molt les expectatives que tenia quan vaig començar. Ni me’n sé avenir.

			Per què t’anirà bé aquest llibre

			Segons l’emprenedor i inversor Naval Ravikant, «per escriure un gran llibre, primer has de ser el llibre».2 Jo vaig aprendre les idees que surten aquí perquè les vaig haver de viure. Vaig haver de recórrer als petits hàbits per recuperar-­me de l’accident, posar-­me fort al gimnàs, rendir a un alt nivell al camp, escriure, fundar un bon negoci i, simplement, convertir-­me en un adult responsable. Els petits hàbits em van ajudar a fer realitat el meu potencial. I si heu triat aquest llibre, m’imagino que també voleu fer realitat el vostre.

			En aquestes pàgines us exposaré un pla per adquirir pas a pas hàbits millors; no per a uns dies o setmanes, sinó per a tota la vida. La ciència avala tot el que he escrit, però aquest llibre no és una investigació acadèmica; és un manual d’instruccions. Explicaré la ciència per adquirir i canviar els hàbits d’una manera planera i fàcil d’aplicar, posant èmfasi en la saviesa i els consells pràctics.

			Fa molts anys que treballo en les disciplines que m’inspiren: la biologia, la neurociència, la filosofia, la psicologia, etcètera. El que us ofereixo és una síntesi de les millors idees que van tenir els savis fa molt de temps, i també els descobriments més convincents que ha fet la ciència darrerament. El meu granet de sorra és, em penso, haver trobat les idees més determinants i haver-­les connectat d’una manera funcional. Si trobeu saviesa en aquestes pàgines, concediu-­ne el mèrit a la pila d’experts que m’han precedit. Si hi ha cap bajanada, assumiu que és culpa meva.

			L’eix bàsic d’aquest llibre és el meu model d’hàbits de quatre passos: detonant, desig, resposta i recompensa, així com les quatre lleis del canvi de conducta que deriven d’aquests passos. Si teniu nocions bàsiques de psicologia, potser reconeixereu alguns d’aquests termes del condicionament operant, plantejat originàriament per B. F. Skinner als anys trenta com a «estímul, resposta, recompensa»,3 i popularitzat darrerament per Charles Duhigg a The Power of Habit com a «detonant, rutina, recompensa».4

			Els conductistes com Skinner van adonar-­se d’una cosa: oferint el reforç o càstig oportú, podien aconseguir que la gent actués d’una determinada manera. Però, tot i que el model explicava a la perfecció la influència dels estímuls externs en els nostres hàbits, li mancava una bona teoria sobre com els pensaments, els sentiments i les opinions marquen la nostra conducta. També són importants els estats interns com l’humor i l’emoció. En les darreres dècades, la ciència ha començat a establir el vincle entre els pensaments i les sensacions i la conducta. En aquestes pàgines també parlarem d’aquests estudis.

			En general, el marc que presento és un model integrat de les ciències cognitives i conductuals. Crec que és un dels primers models de la conducta humana que té en compte tant la influència dels estímuls externs com de les emocions internes en els nostres hàbits. Encara que us sonin alguns termes, estic convençut que els detalls i les aplicacions de les quatre lleis del canvi de conducta obriran una nova porta a la manera com penseu en els vostres hàbits.

			La conducta humana canvia a tota hora: en cada situació, en cada moment, en cada segon. Però aquest llibre tracta d’allò que no canvia. Tracta dels principis fonamentals de la conducta humana, aquells principis eterns que imperen any rere any; les idees al voltant de les quals podem dreçar un negoci, una família o una vida.

			No hi ha un mètode correcte per adquirir bons hàbits, però aquest llibre descriu el millor que jo conec: un pla que funcionarà sigui quin sigui el teu punt de partida i el que estiguis intentant canviar. Les estratègies que comento són útils per a qualsevol persona que busqui un sistema de passos per millorar. Tant se val si els teus objectius són la salut, els diners, la productivitat, les relacions o tot plegat. Sempre que hi intervingui la conducta humana, aquest llibre serà el teu far.

			
				
					1. N. del T. Als Estats Units, normalment l’educació secundària es divideix entre la middle school / junior high school (entre els 11 i els 14 anys) i la high school (entre els 14 i els 18 anys), tot i que el sistema varia segons l’estat, el comtat o fins i tot l’escola. Per comoditat, en aquest capítol faig referència als quatre cursos d’institut com a primer, segon, tercer i quart. Respectivament, aquests cursos equivaldrien a 3r d’ESO, 4t d’ESO, 1r de Batxillerat i 2n de Batxillerat.

					Quan diem «vuitè curs», en canvi, ens referim a l’últim o el penúltim curs de la middle school, i equival més o menys a 2n d’ESO.

				

				
					2. Qui hi estigui interessat, pot trobar més informació a habitsacademy.com.
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El poder sorprenent dels hàbits atòmics

			El destí del ciclisme britànic va canviar un dia del 2003 en què la federació de ciclisme professional va contractar Dave Brailsford com a nou director de rendiment. En aquell moment, feia gairebé cent anys que els ciclistes del país pedalaven per un desert de mediocritat. Des del 1908, només havien guanyat una medalla d’or als Jocs Olímpics5 i en la principal cursa de ciclisme, el Tour de França, encara havien obtingut resultats pitjors.6 En cent deu anys, cap corredor britànic havia guanyat la volta.

			De fet, el seu rendiment havia estat tan nefast que un dels principals fabricants de bicicletes d’Europa s’havia negat a vendre els seus productes a l’equip7 per por que caiguessin les vendes si altres professionals veien els britànics fent-los servir.

			Brailsford va arribar per reconduir la federació. Era diferent dels entrenadors anteriors. Estava fermament compromès amb una estratègia que ell titllava de «suma de guanys marginals», la filosofia de buscar fins i tot el més minúscul marge de millora en tot allò que es fa. Segons ell: «L’essència de la teoria és la següent: si penses en tot allò que intervé en el ciclisme, ho separes i ho millores un 1 %, quan ho ajuntis tot veuràs un progrés significatiu».8

			Brailsford i els seus entrenadors van començar a fer petits ajustaments propis d’un equip ciclista professional.9 Van redissenyar el selló perquè fos més còmode i van començar a fregar els pneumàtics amb alcohol per millorar-­ne l’adherència. Van imposar als ciclistes l’ús d’uns pantalonets tèrmics per tal de mantenir una temperatura muscular òptima mentre pedalaven, i van començar a utilitzar sensors per registrar i controlar com responia cada esportista als diferents entrenaments. L’equip va provar diversos teixits en un túnel de vent i va canviar la indumentària dels ciclistes en ruta, que van començar a dur roba de ciclisme en pista, més lleugera i aerodinàmica.

			Però allò només era el començament. Brailsford i el seu equip van continuar trobant millores de l’1 % en aspectes negligits i inesperats. Van provar diferents tipus de gel de massatge per saber quin feia recuperar abans els músculs. Van contractar un metge perquè ensenyés a cada ciclista a netejar-­se les mans i, així, reduir les possibilitats d’agafar una calipàndria. Van esbrinar quin tipus de coixí i de matalàs era més adient per a cada ciclista. Fins i tot van pintar de blanc l’interior del camió de l’equip.10 Així els era més fàcil detectar trossets de pols que normalment passarien desapercebuts, però que podien perjudicar el rendiment i la posada a punt de les bicicletes.

			Amb l’acumulació d’aquestes i d’altres petites millores, els resultats van arribar abans que ningú s’ho imaginés.

			Només cinc anys després de l’arribada de Brailsford, l’equip britànic de ciclisme va arrasar en les proves de ciclisme en ruta i pista dels Jocs Olímpics del 2008 a Pequín, on van guanyar un sensacional 60 % dels ors.11 Quatre anys més tard, quan els Jocs van aterrar a Londres, els britànics van apujar encara més el llistó trencant nou rècords olímpics i set rècords mundials.12

			I aquell mateix any, Bradley Wiggins es va convertir en el primer ciclista britànic que va guanyar el Tour de França.13 L’any següent, el seu company d’equip Chris Froome va guanyar la cursa, i el 2015, el 2016 i el 2017 va repetir la gesta.14 L’equip britànic Sky va guanyar el Tour cinc vegades en sis anys.

			Entre el 2007 i el 2017, els britànics van guanyar 178 campionats del món, 66 medalles d’or als Jocs Olímpics o Paralímpics i 5 Tours de França.15 És sens dubte una de les ratxes més impressionants de la història del ciclisme.3

			Com va ser, això? Com pot ser que un equip transformi esportistes ordinaris en campions del món amb canvis minúsculs que, al primer cop d’ull, no semblen capaços de marcar grans diferències? Per què les millores petites s’acumulen i generen resultats tan remarcables? Com podem replicar aquest mètode en la nostra vida?

			Per què els canvis petits són tan extraordinaris

			És molt comú sobrevalorar els moments clau i menystenir el valor de les petites millores diàries. Tot sovint, ens convencem que l’èxit absolut necessita una acció absoluta. És igual si parlem de perdre pes o de fundar una empresa, escriure un llibre, guanyar un campionat o aconseguir qualsevol altra meta… ens posem pressió a nosaltres mateixos per assolir millores espaterrants que deixin tothom bocabadat.

			En canvi, millorar un 1 % no és especialment digne de menció i de vegades ni es nota, però pot ser molt més important, sobretot a la llarga. A llarg termini, l’efecte d’una petitíssima millora pot ser increïble. L’equació és aquesta: si aconsegueixes millorar un 1 % cada dia durant un any, quan acabis seràs trenta-­set vegades millor.16 En canvi, si empitjores un 1 % cada dia durant un any, perdràs el to fins a arribar gairebé a zero. El que comença sent una petita victòria o un contratemps irrellevant s’acumula i esdevé molt més.
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			FIGURA 1: Els efectes dels petits hàbits s’acumulen amb el temps. Per exemple, si aconsegueixes millorar només un 1 % cada dia, al cap d’un any obtindràs uns resultats gairebé trenta-­set vegades millors.

			Els hàbits són l’interès compost de l’automillora.17 Igual que els diners es multipliquen per mitjà de l’interès compost, els efectes dels teus hàbits es multipliquen a còpia de repetir-­los. D’un dia per l’altre no sembla que facin gran cosa, però l’empremta al cap dels mesos i dels anys pot ser enorme. El valor dels hàbits positius i el cost dels negatius només es fa palès quan han transcorregut dos, cinc o potser deu anys.

			Pot ser un concepte difícil d’apreciar en el dia a dia. Sovint menyspreem els petits canvis perquè sembla que no tinguin gaire transcendència en un moment determinat. Si estalvies una mica, no seràs milionari de cop. Encara que vagis al gimnàs tres dies consecutius, no estaràs en forma. Si aquesta nit estudies xinès mandarí durant una hora, no hauràs après la llengua. Fem uns quants canvis, però com que els resultats no són imminents, caiem en les velles rutines.

			Malauradament, el ritme lent de transformació també fa que costi abandonar els mals hàbits. Si avui fas un àpat poc saludable, la balança no es mourà pas gaire. Si avui treballes fins tard i no vas a veure la família, et perdonaran. Si fas el ronso i posposes un deure fins l’endemà, en general tindràs temps d’acabar-­lo. És improbable que una sola decisió sigui devastadora.

			Però quan repetim errors de l’1 % dia a dia, replicant les males eleccions, perpetuant els petits errors i justificant-­nos amb excuses de mal pagador, les decisions menors donen fruits tòxics. L’acumulació de moltes patinades, una caiguda de l’1 % per aquí i una altra per allà, és la que acaba generant un problema.

			Canviar els hàbits és com modificar uns graus el rumb d’un avió. Imagina’t que voles de Los Angeles a Nova York. Si el pilot ajusta el rumb encara que siguin 3,5 graus cap al sud, acabaràs a Washington en lloc de Nova York. En l’enlairament, aquest canvi minúscul amb prou feines es nota, perquè el morro de l’avió només es mou un parell de metres, però si creues el país sencer seguint el nou rumb, acabes a centenars de quilòmetres del destí previst.4

			Un lleu canvi en els hàbits quotidians també pot menar la teva vida en una direcció ben diferent. Prendre una decisió que és un 1 % millor o un 1 % pitjor sembla insignificant en el seu moment, però en la concatenació de moments que conformen una vida, aquestes decisions marquen la diferència entre qui ets i qui podries ser. L’èxit és el producte dels hàbits quotidians, no de les transformacions puntuals i extraordinàries.

			Dit això, tant se val si ara tens molt o poc èxit. El que importa és si els teus hàbits t’estan conduint a l’èxit. T’hauria de preocupar molt més la teva trajectòria actual que els resultats. Si ets milionari, però gastes més del que cobres cada mes, vol dir que vas per un mal camí. Si els teus hàbits de despesa no canvien, la cosa acabarà com el rosari de l’aurora. I si ets un pelat, però estalvies una miqueta cada mes, aniràs en direcció a la llibertat financera, encara que no vagis tan de pressa com t’agradaria.

			Els resultats són indicadors en diferit dels hàbits. El patrimoni net és un indicador en diferit dels hàbits financers. El pes és un indicador en diferit dels hàbits d’alimentació. El coneixement és un indicador en diferit dels hàbits d’aprenentatge. El desordre és un indicador en diferit dels hàbits de neteja. El resultat és producte de la repetició.

			Si vols saber on et conduirà la vida, només has de resseguir la corba dels guanys o pèrdues insignificants, veure quin resultat acabaran tenint les teves decisions diàries d’aquí a deu o vint anys. Gastes menys del que guanyes cada mes? Vas al gimnàs cada setmana? Llegeixes llibres i aprens alguna cosa nova cada dia? Aquesta mena de petites conteses són les que defineixen el teu jo futur.

			El temps magnifica el marge entre l’èxit i el fracàs. Multiplica tot allò que li dones. Els bons hàbits fan del temps un aliat. Els mals hàbits el converteixen en un enemic.

			ELS HÀBITS SE SUMEN PER AFAVORIR-­TE O BOICOTEJAR-­TE

			
				
					
					
				
				
					
							
							Suma positiva

						
							
							Suma negativa

						
					

					
							
							Sumes de productivitat. Si un dia puntual fas una tasca extra, no és gran cosa, però si ho fas durant tota la vida, suma molt.19 L’efecte d’automatitzar una vella tasca o d’aprendre una habilitat nova pot ser encara més gran. Com més tasques puguis fer sense pensar, més llibertat tindrà el cervell per centrar-­se en altres coses.20

						
							
							Sumes d’estrès. La frustració que provoca un embús de cotxes; la llosa de les responsabilitats com a pares; el neguit per arribar a final de mes; la pressió de tenir una mica d’hipertensió… Soles, aquestes causes habituals d’estrès són fàcils de gestionar. Però quan duren anys, les petites fonts d’estrès provoquen greus problemes de salut.

						
					

					
							
							Sumes de coneixement. Aprendre una idea nova no et farà cap geni, però el compromís d’aprendre al llarg de la vida et pot canviar de cap a peus. A més, cada llibre que llegeixes no només t’ensenya una cosa nova, sinó que planteja noves maneres de pensar en idees prèvies.21 Ja ho diu Warren Buffett: «Així és com opera el coneixement: s’acumula com l’interès compost».

						
							
							Suma de pensaments negatius. Com més nul, estúpid o lleig et vegis, més et condiciones per interpretar la vida d’aquesta manera. Caus en un bucle mental. I podem dir el mateix de la teva opinió sobre la resta. Quan t’acostumes a descriure la gent com a rondinaire, injusta o egoista, veus gent així pertot arreu.

						
					

					
							
							Suma de relacions. La gent et tracta com tu la tractes. Com més ajudes les persones, més et volen ajudar. Si t’esforces per ser una mica més simpàtic en cada interacció, pots acabar generant una xarxa de connexions més ampla i forta.

						
							
							Sumes d’indignació. Els disturbis, les protestes i els moviments de masses no solen ser fruit d’un únic fet. Les microagressions i els greuges diaris es multipliquen a poc a poc fins que un fet passa de taca d’oli i la indignació s’escampa com un foc descontrolat.

						
					

				
			

			

			Els hàbits són una espasa de doble tall:18 els dolents tenen tanta força per escapçar-­te com els bons per catapultar-­te, i per això és crucial entendre’n els detalls. Has de saber com funcionen els hàbits i com perfilar-­los al teu gust per evitar el costat perillós del tall.

			Com és realment el progrés

			Imagina’t que seus a taula i tens un glaçó al davant. A la sala, hi fa fred. Com que la temperatura actual és de quatre graus negatius, veus l’alè cada cop que expires. Molt a poc a poc, la sala es va escalfant.

			Tres graus negatius.

			Dos i mig.

			Dos.

			El glaçó continua al mateix lloc, com si res.

			Un i mig.

			Un.

			Continua sense passar res.

			I, de cop, superem els zero graus i el gel es comença a fondre. Només ha canviat un grau, igual com ha canviat la temperatura anteriorment, però el canvi és enorme.

			Normalment, els moments de daltabaix són el resultat de moltes accions que fan possible el canvi radical. És un patró omnipresent. El càncer és indetectable durant el 80 % de la seva existència, i després envaeix el cos en qüestió de mesos.22 El bambú gairebé no es veu durant els primers cinc anys de vida, que aprofita per teixir un immens sistema d’arrels sota terra, fins que de sobte brota i arriba fins als trenta metres d’altura en sis setmanes.

			Els hàbits també solen aparèixer sense fer soroll, fins que creues un llindar crucial i desbloqueges un nou nivell de rendiment. A l’inici i a la meitat de qualsevol travessa, sovint creuem una vall de la decepció. Esperem progressar d’una manera lineal i ens frustra veure que els canvis semblen ineficaços els primers dies, setmanes o mesos. Sembla que no vas enlloc. És el segell distintiu de qualsevol procés de suma: els resultats més importants arriben en diferit.

			Aquesta és una de les raons principals per les quals costa tant que els hàbits perdurin. La gent fa uns quants canvis, no en veu cap resultat tangible i decideix parar. «Fa un mes que surto a córrer cada dia, per què no veig cap canvi en el meu cos?» Quan s’imposa aquesta mentalitat, és fàcil abandonar els bons hàbits. Però, per ser efectius, els hàbits han de durar prou per superar aquest altiplà, que jo anomeno altiplà del potencial latent.

			Si veus que et costa adquirir un bon hàbit o abandonar-­ne un de dolent, no és perquè hagis perdut la capacitat de millorar. Sovint és perquè encara no has creuat l’Altiplà del Potencial Latent. Rondinar perquè no te’n surts a pesar del gran esforç és com rondinar perquè el glaçó no es desfà tot i haver-­lo escalfat de quatre graus negatius a zero graus. No és un esforç superflu; simplement està emmagatzemat. Tot el que fas es torna visible a partir dels zero graus.

			Un cop travesses l’Altiplà del Potencial Latent, tothom diu que és un èxit sobtat. El món només veu l’acte més impactant, no tot el que l’ha fet possible. Però tu saps que el salt d’avui només és possible gràcies a tota la feina que vas fer fa molt de temps, quan semblava que no estaves fent cap progrés.

			És l’equivalent humà de la pressió geològica. Dues plaques tectòniques poden pugnar durant milions d’anys. La tensió augmentarà lentament fins que un dia les plaques tornaran a fer fricció, com han fet durant anys i panys, i la tensió serà massa gran. Resultat? Hi haurà un terratrèmol. El canvi pot trigar anys i, en un tancar i obrir d’ulls, succeir sense que t’ho esperis.

			La paciència és la mare de la ciència. Al vestidor dels San Antonio Spurs,23 un dels millors equips de la història de l’NBA, hi ha penjada una frase del reformador social Jacob Riis: «Quan no trobo la manera, vaig a veure un picapedrer que treballa la roca. La pot colpejar cent vegades sense que hi aparegui ni una esquerda, però al cent unè cop de cisell, es partirà en dos. I sé que no es trencarà amb el darrer cop, sinó amb tots els anteriors».
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			FIGURA 2:25 Sovint esperem que el progrés sigui lineal; o almenys esperem que sigui ràpid. En realitat, els resultats dels nostres esforços arriben tard. Fins que no han passat mesos o anys, no ens adonem de l’autèntic valor de la feina feta. Això ens pot enfonsar en la vall de la decepció, que fa que la gent es desanimi després d’esforçar-­s’hi molt durant setmanes o mesos sense veure cap resultat. Però aquest esforç no és en va. Simplement es guarda. El valor total dels esforços previs no es revela fins al cap de molt de temps.

			Les grans fites comencen humilment. La llavor de cada hàbit és una decisió petita.24 Però cada cop que es repeteix aquesta decisió, l’hàbit brota i es fa més fort. Les arrels es consoliden i les branques s’estenen. Eliminar un mal hàbit és com arrencar un roure fort dins nostre; adquirir-­ne un de bo és com cuidar una flor delicada dia a dia.

			Però quin factor determina si serem prou fidels a l’hàbit per sobreviure a l’Altiplà del Potencial Latent i sortir-­ne victoriosos? Què fa que algunes persones caiguin en hàbits indesitjables i que d’altres gaudeixin dels efectes acumulatius dels bons hàbits?

			Oblidem-­nos dels objectius i fixem-­nos en els sistemes

			La idea predominant és que la millor manera d’assolir el que volem (posar-­nos en forma, crear un bon negoci, estar més relaxats i menys amoïnats, passar més temps amb la família i els amics) és marcar-­nos objectius específics i viables.

			Durant molts anys, jo també vaig interpretar així els meus hàbits. Cada un era un objectiu assolible. Em marcava les notes que volia treure, els pesos que volia aixecar al gimnàs, els beneficis que volia obtenir amb l’empresa. D’alguns me’n sortia, però, amb molts d’altres, fracassava. Al final, em vaig adonar que els meus resultats tenien ben poca relació amb els objectius que em marcava, i que estaven molt més vinculats als sistemes que seguia.

			Quina diferència hi ha entre els sistemes i els objectius? És una distinció que vaig descobrir gràcies a Scott Adams, el dibuixant del còmic Dilbert. Els objectius connecten amb els resultats que es volen aconseguir. Els sistemes connecten amb els processos que fan possibles aquests resultats.

			•	Si ets entrenador, el teu objectiu pot ser guanyar un campionat. El sistema és la manera de fitxar jugadors, dirigir els entrenadors assistents i entrenar.

			•	Si ets emprenedor, el teu objectiu pot ser crear un negoci que mogui milions. El sistema és la manera de provar potencials productes, contractar la plantilla i dirigir campanyes de màrqueting.

			•	Si ets músic, el teu objectiu pot ser tocar una nova cançó. El sistema és la freqüència amb què practiques, la manera com trosseges i afrontes els ritmes complicats i el mètode que fa servir el teu mestre per dir-te com pots millorar.

			I la pregunta del milió: si ignores de ple els objectius i només penses en el sistema, reeixiràs igualment? Per exemple, si fossis entrenador de bàsquet i ignoressis l’objectiu de guanyar un campionat i insistissis només perquè l’equip entrenés bé cada dia, obtindries bons resultats?

			Jo crec que sí.

			L’objectiu de qualsevol esport és assolir el millor resultat, però seria ridícul passar-­te tot el partit observant el marcador. L’única manera de guanyar és millorar dia a dia. Com diu Bill Walsh, guanyador de tres Superbowls, «el marcador no et necessita, funciona sol». I podem dir el mateix d’altres facetes de la vida. Si vols millorar els resultats, no et marquis objectius. És més important el sistema.

			Què vull dir amb això? Que els objectius no serveixen per a res? És clar que no. Els objectius són positius per establir un rumb, però els sistemes permeten progressar millor. Quan dediques massa temps a pensar en els objectius i massa poc a preparar els sistemes, sorgeixen diferents problemes.

			Primer problema: els qui guanyen i els qui perden tenen els mateixos objectius

			Quan ens marquem objectius, patim el greu biaix del supervivent. Ens fixem en la gent que acaba guanyant, els supervivents, i assumim erròniament que els objectius ambiciosos els han fet triomfar. Passem per alt tota la gent que tenia el mateix objectiu, però que no l’ha assolit.

			Tots els esportistes olímpics volen guanyar la medalla d’or. Tots els candidats volen aconseguir la feina. Si la gent que reïx i la gent que no ho fa comparteixen els mateixos objectius, l’objectiu no pot ser el que marca la diferència.26 L’objectiu de guanyar el Tour de França no va ser el que va catapultar els ciclistes britànics fins a l’excel·lència. Segurament havien volgut guanyar la cursa sempre, cada any, com qualsevol altre equip professional. L’objectiu sempre havia existit. No van assolir un resultat diferent fins que no van aplicar un sistema de petites i constants millores.

			Segon problema: assolir un objectiu és un mer canvi passatger

			Imagina’t que la teva habitació és can seixanta i que et poses l’objectiu de fer net. Si trobes el valor d’endreçar-­la, tindràs una habitació neta… almenys durant un temps. Però si continues amb la mateixa deixadesa i poca higiene de sempre, els hàbits que van fer que l’habitació estigués feta una cort, aviat tornarà el merder d’abans i només podràs esperar el següent rapte de motivació. Continues perseguint el mateix resultat perquè no arribes a canviar mai el sistema. Has tractat el símptoma sense abordar-ne la causa.

			Assolir un objectiu només et canvia la vida temporalment. En aquest sentit, la millora contradiu la intuïció. Ens pensem que hem de canviar el resultat, però el resultat no és el problema. El que hem de canviar és el sistema que condueix al resultat. Quan resols els problemes de resultats, només els resols durant un temps. Si vols millorar per sempre, has de resoldre els problemes de sistemes. Corregeix el mètode i el desenllaç es corregirà sol.

			Tercer problema: els objectius et fan infeliç

			Darrere de qualsevol objectiu, s’hi amaga implícitament un supòsit: «Quan assoleixi l’objectiu, seré feliç». El problema de prioritzar els objectius és que posposes constantment la felicitat fins a la següent fita. Jo he caigut en aquest parany tantes vegades que n’he perdut el compte. Durant anys, vaig creure que la felicitat era una cosa de què havia de fruir el meu jo futur. Em vaig convèncer que, si guanyava deu quilos de múscul o aconseguia que el meu negoci sortís a The New York Times, per fi em podria relaxar.

			Els objectius també creen un dilema: o bé els assoleixes i ets la canya, o bé no els assoleixes i ets un fracàs. Mentalment, et tanques en una versió estreta de la felicitat. És un error. És improbable que el teu actual rumb de vida coincideixi exactament amb el que tenies pensat quan vas iniciar el viatge. No té cap sentit limitar la teva satisfacció a un escenari quan hi ha moltes vies cap a l’èxit.

			L’antídot és prioritzar els sistemes. Quan t’enamores del procés, en lloc del producte, no has d’esperar per permetre’t ser feliç. Pots estar satisfet sempre que el teu sistema estigui operatiu. I un sistema pot reeixir de moltes maneres, no només de la manera que vas imaginar al principi.

			Quart problema: els objectius xoquen amb el progrés a llarg termini

			Per acabar, l’obsessió amb els objectius pot generar un efecte io-io. Molta gent que corre entrena fort durant mesos, però tan bon punt creuen la línia de meta, deixen de preparar-­se. Ja no tenen cap cursa que els motivi. Quan tot el teu afany va dirigit a un objectiu particular i l’has assolit, quin estímul et queda? Per això molta gent cau en els vells hàbits un cop assolit l’objectiu.

			El propòsit de marcar-­te objectius és guanyar el partit; el d’erigir sistemes, continuar jugant. Pensar de debò a llarg termini vol dir no pensar en clau d’objectius. No busquem un assoliment. Busquem un cicle de perfeccionament infinit i de millora contínua. Al final, el compromís amb el procés és el que determina el progrés.

			Un sistema d’hàbits atòmics

			Si t’està costant canviar d’hàbits, el problema no ets tu. El problema és el sistema. Els mals hàbits no es repeteixen invariablement perquè no vulguis canviar, sinó perquè el teu sistema és erroni.

			No t’enfiles fins al nivell dels teus objectius; caus fins al nivell dels teus sistemes.27

			Un dels conceptes clau d’aquest llibre és que hem de posar l’èmfasi en el sistema general, més que en un objectiu concret. També és un dels significats més profunds de la paraula atòmic. Segurament ja t’hauràs afigurat que un hàbit atòmic equival a un canvi minúscul, un guany marginal, una millora de l’1 %. Però un hàbit atòmic no és simplement un hàbit molt arrelat, per molt que sigui petit. És un hàbit petit que forma part d’un sistema més gran. Així com els àtoms són les peces que componen les molècules, els hàbits atòmics són les peces que componen els grans resultats.

			Els hàbits són els àtoms de la nostra vida. Cadascun és una unitat fonamental que contribueix a la millora general. Al principi, aquestes petites rutines semblen insignificants, però de seguida comencen a apilar-­se i a permetre grans victòries, i aquestes es multipliquen d’una manera que supera a bastament la inversió inicial. Són petites, però poderoses. Aquest és el significat de l’expressió hàbits atòmics: una pràctica o rutina periòdica que no només és petita i fàcil de fer, sinó que és una font d’immens poder; un component del sistema de creixement compost.

			RESUM DEL CAPÍTOL

			◊	Els hàbits són l’interès compost de l’automillora. Millorar cada dia un 1 % és importantíssim a llarg termini.

			◊	Els hàbits són una espasa de doble tall. Poden afavorir-­te o boicotejar-­te, i per això és essencial entendre’n els detalls.

			◊	Sovint, els canvis petits semblen infructuosos fins que creues un llindar. Els resultats principals de qualsevol procés d’acumulació arriben tard. Has de tenir paciència.

			◊	Un hàbit atòmic és un hàbit petit que forma part d’un sistema més gran. Així com els àtoms són les peces que componen les molècules, els hàbits atòmics són les peces que componen els grans resultats.

			◊	Si vols millors resultats, deixa’t d’objectius i fixa’t en el teu sistema.

			◊	No t’enfilaràs fins al nivell dels teus objectius. Cauràs fins al nivell dels teus sistemes.

			
				
					3. Quan ja s’havia enviat el llibre a la impremta, va aparèixer més informació sobre l’equip ciclista britànic. Trobareu les meves reflexions a atomichabits.com/cycling.

				

				
					4. Em vaig deixar endur per l’entusiasme i ho vaig calcular. Washington està a uns 360 quilòmetres de Nova York. Volant en un 747 o un Airbus A380, si canviéssim el rumb 3,5 graus en sortir de Los Angeles, segurament el morro de l’avió giraria 2,2 metres cap a la dreta. Un canvi minúscul en la direcció pot desembocar en un canvi majúscul en el destí.
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