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			a•tó•mi•co

			1. uma quantidade extremamente pequena de algo; a unidade única irreduzível de um sistema maior.

			2. a fonte de grande energia ou poder.

			 

			há•bi•to

			1. uma rotina ou prática desempenhada de forma regular; uma resposta automática a uma situação específica.

		


		
			INTRODUÇÃO

			A minha história

			No último dia do meu 11.º ano levei com um bastão de basebol na cara. Um colega meu estava a fazer um movimento de rotação, quando o bastão lhe saltou das mãos e voou direto à minha cara, atingido-me mesmo entre os olhos. Não tenho a mais pequena recordação do momento do impacto. 

			O bastão acertou-me na cara com tanta força que esmagou o meu nariz, deformando-o num “U” retorcido. A pancada projetou os tecidos moles do meu cérebro contra as paredes do crânio. De repente, a minha cabeça inteira começou a inchar. Numa fração de segundo, fiquei com o nariz partido, múltiplas fraturas cranianas e as duas órbitas oculares fraturadas. 

			Quando abri os olhos, vi pessoas a olharem para mim e a correrem para ajudar. Olhei para baixo e reparei que tinha manchas vermelhas na roupa. Um colega despiu a camisola e deu-ma. Usei-a para conter a torrente de sangue que jorrava do meu nariz partido. Estava em choque e confuso, não fazia ideia da gravidade dos meus ferimentos. 

			O meu professor passou-me o braço à volta do ombro e começámos a longa caminhada para a enfermaria: tínhamos de atravessar o campo de jogo, descer a colina e voltar a entrar na escola. Surgiam mãos que me amparavam, que me mantinham direito. Íamos muito devagar. Ninguém tinha a noção de que cada minuto contava. 

			No posto, a enfermeira fez-me uma série de perguntas. 

			“Em que ano estamos?” 

			“1998”, respondi. Na verdade, estávamos em 2002. 

			“Quem é o Presidente dos Estados Unidos?” 

			“Bill Clinton”, disse eu. 

			A resposta certa era George W. Bush. 

			“Como se chama a tua mãe?” 

			“Uh. Hum.” Bloqueei. Passaram dez segundos.

			“Patti”, respondi descontraidamente, sem noção de que tinha levado dez segundos a lembrar-me do nome da minha própria mãe. 

			Essa é a última pergunta de que me lembro. O meu organismo estava incapaz de suportar o inchaço acelerado do meu cérebro e desmaiei antes de a ambulância chegar. Minutos depois levaram-me para o hospital. 

			Pouco depois de chegar, o meu corpo começou a entrar em colapso. Era incapaz de realizar funções básicas como engolir e respirar. Tive a primeira convulsão do dia. Depois, deixei de respirar de todo. Os médicos puseram-me a oxigénio, mas perceberam logo que o hospital local não tinha o equipamento adequado para lidar com a emergência e chamaram um helicóptero para me levar para um hospital maior em Cincinnati. 

			Fui de maca da sala das urgências para o heliporto, do outro lado da rua. As rodas da maca davam saltos no passeio irregular. Uma enfermeira empurrava-me enquanto outra bombeava e forçava oxigénio para os meus pulmões. A minha mãe, que chegara momentos antes, entrou no helicóptero. Foi de mão dada comigo durante todo o voo. Eu permaneci inconsciente e incapaz de respirar sem ajuda.

			O meu pai fora para casa, ver como estavam o meu irmão e a minha irmã e contar-lhes o que tinha acontecido. Conteve as lágrimas ao explicar à minha irmã que nessa noite não conseguiria assistir à cerimónia de formatura dela do 8.º ano. Deixou os meus irmãos com família e amigos, meteu-se no carro e foi para Cincinnati ter com a minha mãe. 

			Quando o helicóptero pousou no topo do hospital, uma equipa de quase vinte médicos e enfermeiras aproximou-se a correr e levou-me para a unidade de traumatizados. O inchaço do meu cérebro tinha chegado a um ponto tão grave que eu estava a ter convulsões pós-traumáticas sucessivas. Os meus ossos partidos precisavam de ser tratados, mas não estava em condições de ser submetido a uma cirurgia. Depois de outra convulsão – a terceira do dia – colocaram-me em coma induzido e ligaram-me a um ventilador para eu respirar. 

			Os meus pais conheciam este hospital. Dez anos antes tinham entrado no edifício pelo piso térreo, quando a minha irmã, então com três anos, foi diagnosticada com leucemia. Eu tinha cinco anos e o meu irmão apenas seis meses. Depois de dois anos e meio de tratamentos de quimioterapia, punções lombares e biopsias à medula, a minha irmãzinha saiu finalmente do hospital, feliz, saudável e livre do cancro. E agora, depois de dez anos de vida pacata, os meus pais voltavam a ver-se no mesmo local, com outro filho. 

			Comigo em coma, o hospital enviou um sacerdote e uma assistente social para confortarem os meus pais. Era o mesmo padre que tinha estado com eles uma década antes, na noite em que descobriram que a minha irmã tinha cancro. 

			Ao cair da noite, várias máquinas mantinham-me vivo. Os meus pais passaram uma noite sobressaltada numa cama de hospital – num momento caíam de fadiga, a seguir acordavam ansiosos de preocupação. A minha mãe confessar-me-ia mais tarde: “Foi uma das piores noites da minha vida.”

			A MINHA RECUPERAÇÃO

			De manhã, felizmente, a minha respiração regressara a um nível em que os médicos decidiram ser seguro retirar-me do coma. Quando recuperei a consciência, percebi que perdera o olfato. Para confirmar, uma enfermeira pediu-me que me assoasse e depois cheirasse um pacote de sumo de maçã. O olfato voltou, mas – para surpresa geral – o ato de me assoar expeliu ar através das fraturas das minhas órbitas e fez saltar o meu olho esquerdo. O globo ocular ficou pendurado, precariamente suspenso com a ajuda da pálpebra e do nervo ótico que o liga ao cérebro. 

			O oftalmologista garantiu-me que ele voltaria ao lugar à medida que o ar fosse saindo, mas era difícil calcular quanto tempo levaria. Marcaram-me uma operação para daí a uma semana, o que daria um tempo extra para as feridas irem sarando. Parecia que tinha estado no lado errado de um combate de boxe, mas mesmo assim deram-me alta. Regressei a casa com o nariz partido, uma dezena e meia de fraturas faciais e o olho esquerdo saliente. 

			Os meses seguintes foram difíceis. Parecia que tudo na minha vida estava em modo de pausa. Sofri de visão dupla durante semanas; não conseguia ver direito, literalmente. Levou mais de um mês, mas o meu globo ocular acabou por regressar ao sítio certo. Entre as convulsões e os problemas de visão, passaram oito meses até ser capaz de voltar a conduzir. Na fisioterapia, puseram-me a fazer exercícios motores básicos, como caminhar em linha reta. Estava decidido a não deixar que as lesões me deitassem abaixo, mas não foram poucos os momentos em que me senti deprimido e derrotado. 

			Quando, um ano depois, regressei àquele campo de basebol, tornei-me dolorosamente consciente do caminho que ainda me faltava percorrer. O basebol sempre fora importante na minha vida. O meu pai jogara nas divisões secundárias pelo St. Louis Cardinals e eu também tinha o sonho de me tornar profissional. Ao fim de meses de reabilitação, voltar a jogar era o que mais queria. 

			Mas o regresso ao basebol foi tudo menos fácil. Quando a época começou, fui o único a não ficar na equipa do meu ano. Mandaram-me jogar com os do 11.º. Eu jogava desde os quatro anos, e isto era uma humilhação para alguém que tinha dedicado tanto tempo e esforço ao basebol. Lembro-me vividamente do dia em que isso aconteceu. Sentei-me no carro e chorei, enquanto mudava os canais do rádio, desesperadamente à procura de uma canção que me fizesse sentir melhor. 

			Ao fim de um ano a duvidar das minhas capacidades, consegui regressar ao escalão onde devia estar, mas raramente era chamado para jogar. No total, fiz onze entradas pela equipa principal – o que tudo somado dá pouco mais do que um jogo completo. 

			Apesar disso, ainda acreditava que poderia tornar-me um grande jogador. E também sabia que teria de ser eu o único responsável por melhorar as coisas. O ponto de viragem surgiu dois anos depois do acidente, quando fui para a Universidade de Denison. Era um novo começo, e este seria o lugar onde iria descobrir pela primeira vez o poder surpreendente dos pequenos hábitos.

			COMO EU APRENDI SOBRE HÁBITOS

			Ir para Denison foi das melhores decisões da minha vida. Consegui um lugar na equipa de basebol e, embora estivesse no fim da lista do plantel por ser caloiro, sentia-me entusiasmado. Apesar do caos dos meus anos de liceu, conseguira tornar-me um atleta universitário. 

			Como tão cedo não iria jogar de início na equipa de basebol, concentrei-me em pôr a minha vida em ordem. Enquanto os meus colegas ficavam acordados até tarde, entretidos com videojogos, dediquei-me a criar bons hábitos de sono e todas as noites ia cedo para a cama. No mundo caótico de um dormitório universitário, fazia questão de manter o quarto limpo e arrumado. Não passavam de pequenos fomentos, mas davam-me uma sensação de controlo sobre a minha vida. Comecei a sentir-me de novo confiante. E esta crença gradual em mim estendeu-se à sala de aula – melhorei os meus hábitos de estudo e consegui Muito Bons sucessivos durante o primeiro ano. 

			Um hábito é uma rotina ou comportamento praticado regularmente – e, em muitos casos, automaticamente. Com a passagem dos semestres, fui acumulando hábitos pequenos, mas consistentes, que acabaram por conduzir a resultados inimagináveis para mim quando comecei. Por exemplo, pela primeira vez na vida transformei num hábito levantar pesos várias vezes por semana – e nos anos que se seguiram a minha estrutura de 1,93 metros passou de um peso-pluma de 77 quilos para uns musculados 90 quilos. 

			Quando o penúltimo ano começou, era lançador titular na equipa principal. No ano de finalista, fui eleito capitão e no fim da época fui escolhido para a seleção regional. Mas foi só neste último ano que os meus hábitos de sono, de estudo e de treino muscular começaram realmente a pagar dividendos. 

			Seis anos depois de ter levado com um bastão de basebol na cara, de ter sido levado de helicóptero para o hospital e colocado em coma, fui eleito o melhor atleta masculino da Universidade de Denison e escolhido para a equipa académica nacional da ESPN – uma honra dada a apenas 33 jogadores em todo o país. Quando me licenciei, o meu nome estava no livro de recordes da escola em oito categorias. Nesse ano, foi-me atribuída a mais elevada honra académica da universidade, a Medalha do Presidente. 

			Espero que me perdoem se isto soa a autoelogio. Para ser honesto, a minha carreira desportiva não teve nada de lendário ou de histórico. Acabei por nunca jogar como profissional. No entanto, quando olho para esses anos acredito que consegui qualquer coisa igualmente rara: concretizei o meu potencial. E acredito que os conceitos deste livro podem ajudá-lo a atingir também o máximo do seu potencial. 

			Todos enfrentamos desafios na vida. As lesões que sofri foram o meu desafio e a experiência ensinou-me uma lição valiosa: mudanças que a princípio parecem pequenas e sem importância trarão resultados notáveis se estivermos dispostos a mantê-las durante anos. Todos temos de lidar com contrariedades, mas a longo prazo a qualidade das nossas vidas depende muitas vezes da qualidade dos nossos hábitos. Com os mesmos hábitos, acabaremos com os mesmos resultados. Mas com hábitos melhores, qualquer coisa é possível. 

			Talvez haja pessoas capazes de conseguir resultados incríveis de um dia para o outro. Não conheço nenhuma – e eu de certeza que não sou uma delas. Na minha jornada entre o coma induzido e a seleção nacional universitária de basebol não houve um momento decisivo. Houve muitos. Foi uma evolução gradual, uma longa série de pequenas vitórias e minúsculas conquistas. Só fui capaz de fazer progressos – a única opção que tinha – começando por pequenas coisas. E usei a mesma estratégia anos depois quando lancei o meu próprio negócio e comecei a trabalhar neste livro.

			COMO E PORQUÊ ESCREVI ESTE LIVRO

			Em novembro de 2012, comecei a publicar artigos no site jamesclear.com. Há anos que guardava apontamentos sobre as minhas experiências pessoais com hábitos e estava finalmente pronto a partilhar algumas delas publicamente. Comecei por publicar um novo artigo todas as segundas e quintas-feiras. No espaço de meses, este simples hábito de escrita valeu-me chegar aos primeiros mil assinantes por email, e no fim de 2013 esse número tinha subido para mais de 30 mil pessoas. 

			Em 2014, a minha lista de email aumentou para mais de cem mil assinantes – o que fez dela uma das newsletters de crescimento mais rápido em toda a Internet. Dois anos antes, quando começara a escrever, sentira-me um impostor, mas agora estava a ficar conhecido como um especialista em hábitos – um rótulo novo, que me entusiasmava, mas também me causava algum desconforto. Nunca me considerara um mestre no assunto, apenas alguém que ia fazendo experiências em conjunto com os seus leitores.

			Em 2015, atingi os 200 mil subscritores por email e assinei um contrato com a Penguin Random House para escrever o livro que está agora a ler. À medida que o meu público cresceu, as oportunidades de negócio também aumentaram. Fui sendo cada vez mais solicitado para falar em empresas de topo sobre a ciência da formação de hábitos, mudanças de comportamento e aperfeiçoamento contínuo. Dei comigo como orador principal em conferências nos Estados Unidos e na Europa. 

			Em 2016, os meus artigos começaram a aparecer regularmente em publicações importantes como a Time, a Entrepreneur e a Forbes. Incrivelmente, o que eu escrevi foi lido nesse ano por oito milhões de pessoas. Treinadores das ligas nacionais de basquetebol, futebol e basebol começaram a seguir o meu trabalho e a partilhá-lo com as suas equipas. 

			No início de 2017, lancei a Habits Academy, que se tornou a principal plataforma de formação para organizações e indivíduos interessados em ter hábitos de vida e de trabalho melhores[1]. Empresas listadas na Fortune 500 e startups começaram a inscrever os seus líderes e a formar o seu pessoal. No total, mais de dez mil líderes, gestores, treinadores e professores já se formaram na Habits Academy, e o meu trabalho com eles ensinou-me imenso sobre aquilo que é preciso para que os hábitos funcionem no mundo real. Em 2018, enquanto dava os retoques finais neste livro, o site jamesclear.com estava a receber milhões de visitantes por mês e quase 500 mil pessoas eram assinantes da minha newsletter semanal – um número tão para lá das minhas expectativas quando comecei que nem sei bem o que pensar dele.

			COMO ESTE LIVRO O BENEFICIARÁ

			O empresário e investidor Naval Ravikant disse que “para escrever um grande livro, é preciso primeiro tornar-se o livro”. Originalmente, aprendi as ideias aqui mencionadas porque tive de as viver. Tive de depender de pequenos hábitos para recuperar das minhas lesões, para me tornar mais forte no ginásio, para ter um melhor desempenho a jogar, para me tornar um escritor, para construir um negócio de sucesso – e, no geral, para me transformar num adulto responsável. Os pequenos hábitos ajudaram-me a concretizar o meu potencial – e uma vez que pegou neste livro acredito que também quer concretizar o seu. 

			Nas páginas seguintes vou partilhar um plano passo a passo para adquirir hábitos melhores – não para dias ou para semanas, mas para a vida inteira. Apesar de a ciência confirmar tudo o que escrevi, este livro não é um documento de investigação académica; é um manual de instruções. Encontrará acima de tudo conhecimento e conselhos práticos, enquanto explico, de uma forma fácil de aprender e de aplicar, a ciência de como criar e mudar hábitos. 

			Os campos de estudo em que me baseio – biologia, neurociência, filosofia, psicologia e outras – existem há muitos anos. O que proponho é uma síntese das melhores ideias que pessoas inteligentes tiveram há muito tempo, bem como as mais extraordinárias descobertas feitas recentemente por cientistas. O meu contributo, espero, é encontrar as ideias que mais importam e relacioná-las de uma forma altamente aplicável. O que de sensato encontre nestas páginas deve ser creditado aos muitos especialistas que me precederam; qualquer disparate, assuma que é erro meu.

			A espinha dorsal deste livro é o meu modelo de hábitos em quatro passos – deixa, anseio, resposta e recompensa – e as Quatro Leis da Mudança de Comportamento que resultam destes passos. Os leitores com conhecimentos de psicologia podem reconhecer alguns destes termos da Teoria do Condicionamento Operante de B. F. Skinner, originalmente formulada sob a forma de “estímulo, resposta, recompensa” na década de 1930 e popularizada mais recentemente como “deixa, rotina, recompensa” no livro A Força do Hábito, de Charles Duhigg.

			Cientistas comportamentais como Skinner compreenderam que, através da recompensa ou da punição certa, seria possível levar as pessoas a comportarem-se de uma determinada maneira. Mas enquanto o modelo de Skinner era excelente a explicar como os estímulos exteriores influenciavam os nossos hábitos, faltava-lhe uma boa explicação para a forma como os nossos pensamentos, sensações e convicções têm impacto no nosso comportamento. Os condicionantes interiores – os nossos estados de alma e emoções – também importam. Nas últimas décadas, os cientistas começaram a determinar a relação entre os nossos pensamentos, sensações e comportamento. Esta investigação será também abrangida nestas páginas.

			No conjunto, o quadro que proponho é um modelo integrado das ciências cognitivas e comportamentais. Estou em crer que se trata de um dos primeiros modelos de comportamento humano a ter em conta, de uma forma exata, a influência nos nossos hábitos tanto dos estímulos exteriores como das emoções interiores. Embora alguma da linguagem possa ser familiar, acredito que os pormenores – e a aplicação das Quatro Leis da Mudança de Comportamento – lhe proporcionarão uma forma nova de pensar nos seus hábitos.

			O comportamento humano está sempre a mudar: situação a situação, momento a momento, segundo a segundo. Mas este livro é sobre aquilo que não muda. É sobre os princípios fundamentais do comportamento humano. Os princípios duradouros em que podemos confiar, ano após ano. As ideias sobre as quais é possível construir um negócio, uma família, uma vida.

			Não há uma maneira certa de criar hábitos melhores, mas este livro descreve a melhor maneira que eu conheço – uma abordagem que será eficaz seja qual for o ponto de partida ou o que se pretende mudar. As estratégias que abordo serão relevantes para quem procurar um sistema para melhorar passo a passo – sejam as metas saúde, dinheiro, produtividade, relações, ou todas elas. Este livro será o seu guia para o comportamento humano.

			
				
					1. Os leitores interessados podem descobrir mais em habitsacademy.com.

				
			

		


		
			OS PRINCÍPIOS FUNDAMENTAIS

			Porque é que 
pequenas mudanças 
fazem uma grande diferença

		


		
			1 
O Poder Surpreendente dos Hábitos Atómicos

			O destino da federação de ciclismo do Reino Unido, a British Cycling, mudou num dia de 2003. O órgão máximo do ciclismo profissional no país contratara há pouco Dave Brailsford para diretor de desempenho. Há quase um século que os ciclistas profissionais da Grã-Bretanha acumulavam resultados medíocres. Desde 1908 tinham ganhado uma única medalha de ouro em Jogos Olímpicos, e o seu desempenho na mais importante prova da modalidade, a Volta a França, era ainda pior. Em 110 anos, nunca um britânico triunfara. 

			Os resultados dos ciclistas britânicos eram tão maus que um dos principais fabricantes de bicicletas na Europa até recusou fornecer material à equipa, receando que as vendas fossem prejudicadas se outros profissionais vissem os britânicos a usar a sua marca. 

			Brailsford fora contratado para dar um novo rumo à British Cycling. O que o tornava diferente dos antigos treinadores era o seu compromisso inabalável para com uma estratégia que ele descrevia como “a agregação de ganhos marginais”, a filosofia de procurar uma pequena margem de progresso em tudo o que se faz. Brailsford explicava: “Todo o princípio nasceu da ideia de que, se fizermos uma lista com todos os aspetos imagináveis envolvidos no ato de andar de bicicleta, e se melhorarmos 1 por cento em cada um, no fim teremos no conjunto um progresso significativo.”

			Brailsford e os adjuntos começaram por realizar pequenos ajustamentos que seriam de esperar numa equipa profissional de ciclismo. Redesenharam os assentos das bicicletas para os tornar mais confortáveis e esfregaram álcool nos pneus para ganharem mais aderência. Pediram aos ciclistas que usassem calções interiores térmicos aquecidos eletricamente, com o propósito de manter no ponto ideal a temperatura muscular durante as provas, e usaram biossensores para medir a resposta de cada atleta a um treino específico. Equipamentos de materiais diferentes foram testados num túnel de vento e os ciclistas de estrada passaram a usar o equipamento dos de pista coberta, que era mais leve e aerodinâmico. 

			Mas Brailsford e a sua equipa não ficaram por aqui. Continuaram em busca de progressos de 1 por cento em áreas ignoradas e inesperadas. Testaram diferentes tipos de géis de massagem para ver qual deles proporcionava uma recuperação muscular mais rápida. Contrataram um cirurgião para ensinar a cada ciclista a melhor maneira de lavar as mãos e reduzir as hipóteses de apanhar uma constipação. Determinaram os tipos de almofada e de colchão capazes de proporcionar a cada ciclista a melhor noite de sono. Até pintaram de branco o interior do camião da equipa, o que permitia detetar pequenas acumulações de pó que normalmente passariam despercebidas, mas eram suficientes para prejudicar o desempenho de bicicletas que são afinadas ao pormenor. 

			À medida que estes pequenos progressos, e centenas de outros, se foram acumulando, os resultados começaram a surgir de uma forma que ninguém teria sido capaz de imaginar. 

			Apenas cinco anos depois de Brailsford ter entrado em funções, a equipa britânica dominou as provas de estrada e de pista coberta nos Jogos Olímpicos de Pequim, em 2008, conquistando uns extraordinários 60 por cento do total de medalhas de ouro em disputa. Quatro anos depois, quando os Jogos Olímpicos se realizaram em Londres, os britânicos elevaram ainda mais a fasquia: estabeleceram nove recordes olímpicos e sete recordes mundiais. 

			Nesse mesmo ano, Bradley Wiggins tornou-se o primeiro ciclista britânico a ganhar a Volta a França. No ano seguinte, o vencedor da prova foi o seu companheiro de equipa Chris Froome, que voltaria a triunfar em 2015, 2016 e 2017, dando assim aos britânicos cinco vitórias na Volta em seis anos.

			Entre 2007 e 2017, os ciclistas britânicos ganharam 178 medalhas em campeonatos do mundo e 66 medalhas olímpicas ou paralímpicas e alcançaram cinco vitórias na Volta a França. Quase todos os comentadores consideram que este é o período mais bem-sucedido de qualquer país na história do ciclismo mundial[1]. 

			Como é que isto acontece? Como é que uma equipa de atletas até certa altura perfeitamente banais se transforma num grupo de campeões mundiais graças a pequenas mudanças que, à primeira vista, pareceriam capazes de produzir, na melhor das hipóteses, apenas uma diferença modesta? Porque é que pequenos progressos se vão acumulando até produzirem resultados tão notáveis, e como podemos replicar esta abordagem nas nossas próprias vidas?

			PORQUE É QUE PEQUENOS HÁBITOS FAZEM UMA GRANDE DIFERENÇA

			É muito fácil sobrestimar a importância de um único momento decisivo e subestimar o valor de efetuar pequenas melhorias numa base diária. Convencemo-nos com demasiada frequência de que um êxito em grande escala exige uma ação em grande escala. Seja a perder peso, a criar um negócio, a escrever um livro, a ganhar um campeonato ou a alcançar outra meta qualquer, fazemos pressão sobre nós próprios para efetuarmos uma mudança de tal maneira radical que toda a gente fale dela. 

			Por outro lado, melhorar 1 por cento não é especialmente notável – às vezes nem se nota – mas pode ser muito mais significativo, em especial a longo prazo. É extraordinária a diferença que um pequeno progresso, com o tempo, pode trazer. As contas funcionam assim: se conseguir melhorar 1 por cento todos os dias durante um ano, chegará ao fim 37 vezes melhor. Pelo contrário, se piorar 1 por cento todos os dias durante um ano, o declínio levá-lo-á ao zero. O que começa como uma pequena vitória ou com um ligeiro revés acumula-se e transforma-se em qualquer coisa muito mais significativa.


			1% MELHOR TODOS OS DIAS

			1% pior todos os dias durante um ano. 0,99365 = 00,03

			1% melhor todos os dias durante um ano. 1,01365 = 37,78

			[image: ]

			Figura 1: Os efeitos dos pequenos hábitos acumulam-se com o tempo. Por exemplo, se conseguir melhorar apenas 1 por cento todos os dias, ao fim de um ano terá resultados quase 37 vezes melhores



			Os hábitos são como o juro composto do autoaperfeiçoamento. Da mesma forma que o dinheiro se multiplica através do juro composto, o juro sobre o juro, os efeitos dos hábitos multiplicam-se à medida que os repetimos. Olhando para eles dia após dia parecem fazer pouca diferença e, no entanto, o seu impacto ao fim de meses ou anos pode ser enorme. Só quando olhamos para trás, dois, cinco, ou talvez dez anos depois, é que o valor dos bons hábitos – e o custo dos maus – se torna visível de uma forma avassaladora.

			Pode ser um conceito difícil de avaliar no dia a dia. Muitas vezes não damos valor a pequenas mudanças, porque no momento não parecem importar grande coisa. Se poupar algum dinheiro agora, continuará a não ser milionário. E se for ao ginásio três dias seguidos também continuará a não estar em forma. Se esta noite estudar mandarim durante uma hora, continuará sem ter aprendido o idioma. Fazemos pequenas mudanças, mas os resultados parecem nunca ser rápidos – e por isso regressamos às rotinas anteriores. 

			Infelizmente, este ritmo lento de transformação também faz com que seja fácil um mau hábito instalar-se. Se hoje comer uma refeição não saudável, a balança não vai acusar muito. Se hoje trabalhar até tarde e não der atenção à família, eles perdoarão. Se procrastinar e adiar para amanhã o projeto que tem em mãos, ainda encontrará tempo para o acabar. É fácil minimizar a importância destas decisões isoladas. 

			Mas quando repetimos erros de 1 por cento dia após dia, com más decisões sucessivas, duplicando erros ínfimos e racionalizando desculpas insignificantes, as nossas pequenas escolhas transformam-se em resultados tóxicos. É a acumulação de muitas decisões erradas – um declínio de 1 por cento aqui e ali – que acaba por se transformar num problema. 

			O impacto causado por uma mudança de hábitos é semelhante ao de alterar a rota de um avião em alguns graus apenas. Imagine que vai de Los Angeles para Nova Iorque. Se um piloto que partisse do aeroporto de Los Angeles ajustasse a rota apenas 3,5 graus para sul, acabaria por aterrar em Washington, D. C., em vez de chegar a Nova Iorque. Uma decisão destas quase não é percetível à partida – o nariz do avião estaria apontado uma meia dúzia de metros ao lado – mas resultaria numa diferença de centenas de quilómetros quando ampliada ao longo de todo o território dos Estados Unidos[2]. 

			É de uma forma muito semelhante que uma ligeira mudança nos hábitos diários pode conduzir a sua vida a um destino diferente. Fazer uma escolha que é 1 por cento melhor ou 1 por cento pior parece insignificante no momento, mas ao longo do conjunto de momentos que compõem uma vida estas escolhas determinam a diferença entre quem se é e quem se poderia ser. O sucesso é o produto de hábitos diários – não de transformações que acontecem uma vez na vida. 

			Dito isto, não importa quão bem ou malsucedido é neste momento. O que importa é se os seus hábitos estão a colocá-lo no caminho do êxito. Deve estar mais preocupado com a sua trajetória atual do que com os seus resultados atuais. Se é milionário, mas todos os meses gasta mais do que aquilo que ganha, está num mau caminho. Se os seus hábitos de consumo não se modificarem, as coisas não vão acabar bem. Da mesma forma, se está falido, mas consegue todos os meses poupar um pouco, então está a caminho da libertação financeira – ainda que percorra esse caminho mais devagar do que gostaria.

			Os resultados que alcança são uma medida palpável dos seus hábitos. O seu saldo real é uma medida palpável dos seus hábitos financeiros. O seu peso é uma medida palpável dos seus hábitos alimentares. O seu conhecimento é uma medida palpável dos seus hábitos de aprendizagem. A confusão em que vive é uma medida palpável dos seus hábitos de arrumação. Obtém-se aquilo que se repete. 

			Se quer prever o que a vida lhe reserva, tudo o que tem que fazer é seguir a curva dos seus pequenos progressos, ou das suas pequenas perdas, e ver em que vão resultar daqui a vinte anos as suas escolhas diárias. Todos os meses gasta menos do que ganha? Consegue ir ao ginásio todas as semanas? Lê livros e aprende coisas novas todos os dias? São pequenas batalhas como estas que definirão quem será no futuro. 

			O tempo aumenta a diferença entre o êxito e o fracasso. Multiplicará aquilo que lhe der. Os bons hábitos fazem do tempo um aliado. Os maus hábitos transformam o tempo num inimigo. 

			Os hábitos são uma espada de dois gumes: os maus são capazes de o derrubar, da mesma forma que os bons hábitos são capazes de o fortalecer, e por isso é crucial entender os mecanismos de todo o processo. É preciso saber como funcionam os hábitos e como os moldar à medida do seu gosto, para poder fugir à metade perigosa da lâmina.

			OS SEUS HÁBITOS PODEM ACUMULAR-SE A SEU FAVOR OU CONTRA SI

			
				
					
					
				
				
					
							
							Acumulação positiva

						
							
							Acumulação negativa

						
					

				
				
					
							
							Acumulações de produtividade. Conseguir realizar uma tarefa extra é sempre uma pequena proeza, em qualquer momento, mas conta muito ao longo de uma carreira. O efeito de automatizar uma velha tarefa ou de dominar uma nova ca  pacidade pode ser ainda maior. Quantas mais tarefas conseguir realizar sem pensar, mais livre estará o seu cérebro para se focar noutras áreas.

						
							
							Acumulações de stress. A frustração de um engarrafamento de trânsito. O peso das responsabilidades parentais. A preocupação de ter dinheiro para as despesas. A ansiedade por ter os valores da tensão um pouco mais altos do que o normal. Cada uma destas causas habituais de stress é controlável. Mas quando persistem durante anos, as pequenas tensões transformam-se em grandes problemas de saúde.

						
					

					
							
							Acumulações de conhecimento. Aprender uma ideia nova não fará de si um génio, mas o compromisso para com a aprendizagem continuada pode ser transformador. Ainda por cima, cada livro que lê não lhe ensina apenas qualquer coisa de novo, também lhe mostra formas diferentes de pensar sobre velhas ideias. Como afirma Warren Buffet: “É assim que o conhecimento funciona. Vai-se somando, como o juro acumulado.”

						
							
							Acumulações de pensamentos negativos. Quanto mais pensar em si como inútil, estúpido ou feio, mais se condicionará a interpretar a vida a partir desse ponto de vista. Ficará aprisionado no seu próprio pensamento. O mesmo é verdade para a maneira como pensamos nos outros. Quando se cai no hábito de ver as pessoas como frustradas, injustas ou egoístas, estamos sempre a ver pessoas desse tipo.

						
					

					
							
							Acumulações de relações. As pessoas refletirão para si o comportamento que tiver com elas. Quanto mais ajudar os outros, mais os outros quererão ajudá-lo. Ser um pouco mais simpático em cada contacto pode resultar, com o tempo, numa rede de relações amplas e fortes.

						
							
							Acumulações de indignações. Motins, protestos e movimentos de massas resultam raramente de um acontecimento único. Por outro lado, uma série de pequenas agressões e de insultos diários multiplicam-se lentamente, até que um acontecimento desequilibra a balança e a indignação alastra como fogo.

						
					

				
			

			O QUE É REALMENTE O PROGRESSO

			Imagine que na mesa à sua frente há um cubo de gelo. A sala está tão fria que consegue ver o seu próprio bafo. Estão 4 graus centígrados negativos. Muito devagar, a sala começa a aquecer. 

			Menos três. 

			Menos dois. 

			Menos um. 

			O cubo de gelo continua em cima da mesa, à sua frente. 

			Nada aconteceu. 

			Zero graus. O gelo começa a derreter. Uma variação de um grau, aparentemente igual aos aumentos de temperatura anteriores, desencadeou uma imensa mudança. 

			Os momentos decisivos são muitas vezes a consequência de uma série de ações anteriores, que acumulam o potencial necessário para provocar uma mudança importante. Este padrão é visível em todo a parte. O cancro permanece indetetável durante 80 por cento de uma vida, e depois toma conta do corpo no espaço de meses. O bambu mal se vê durante cinco anos, enquanto vai tecendo debaixo da terra extensos sistemas de raízes, e depois é capaz de crescer 2,70 metros em seis semanas. 

			Exatamente da mesma maneira, os hábitos parecem não fazer qualquer diferença até se atingir um limiar crítico e se desbloquear um novo nível de desempenho. Nas fases iniciais e médias de cada demanda é frequente deparar com um Vale de Desapontamento. Esperamos conseguir resultados de uma forma linear e é frustrante que as mudanças pareçam ineficazes durante os primeiros dias, semanas e até meses. Parece que não se vai a lado nenhum. É uma característica de qualquer processo de acumulação: os resultados mais significativos levam tempo. 

			Esta é uma das razões nucleares que explicam porque é tão difícil criar hábitos duradouros. As pessoas fazem algumas pequenas mudanças, não veem um resultado palpável e decidem parar. O raciocínio é: “Ando a correr há um mês, porque é que não vejo qualquer mudança no meu corpo?” Quando este pensamento se torna dominante, é fácil largar os bons hábitos. Mas para resultarem em diferenças significativas, os hábitos têm de persistir o tempo suficiente para ultrapassar esta fase – a que chamo o Planalto de Potencial Latente. 

			Se der consigo em dificuldades para criar um bom hábito ou para acabar com um mau, não é por ter perdido a sua capacidade de melhorar. É, muitas vezes, porque ainda não atravessou este Planalto de Potencial Latente. Lamentar-se sobre a incapacidade de ter êxito apesar de trabalhar muito é como lamentar-se por um cubo de gelo permanecer intacto quando a temperatura sobe de menos quatro para menos um. O trabalho não foi desperdiçado; está só a ser armazenado. A ação começa aos zero graus. 

			Quando chega por fim o momento em que se ultrapassa esse planalto, as pessoas verão isso como um sucesso instantâneo. O mundo exterior só vê o acontecimento mais dramático em vez de tudo o que o precedeu. Mas quem percorreu todo o caminho sabe que foi o trabalho realizado durante muito tempo – quando os progressos pareciam inexistentes – que tornou possível esse salto. 

			É o equivalente humano à pressão geológica. Duas placas tectónicas podem comprimir-se uma contra a outra durante milhões de anos, com a tensão entre elas sempre a aumentar lentamente. Depois, um dia, chocam de novo, exatamente como tem sucedido desde sempre, só que desta vez a tensão é demasiado grande. Dá-se um sismo. A mudança pode levar anos – antes de acontecer subitamente. 

			A mestria exige paciência. No balneário dos San Antonio Spurs, uma das melhores equipas da Liga de Basquetebol norte-americana, a NBA, está pendurada uma frase do reformista Jacob Riis: “Quando nada parece resultar, vou ver um cantoneiro martelar a sua rocha, talvez uma centena de vezes sem que surja sequer uma falha. Mas à centésima primeira martelada a rocha parte-se em duas, e eu sei que a culpa não foi daquele último golpe – mas de todos os que foram dados antes”.

			O PLANALTO DE POTENCIAL LATENTE

			[image: ]

			Figura 2: Esperamos muitas vezes que o progresso seja linear. No mínimo, que seja rápido. Na realidade, os resultados dos nossos esforços são muitas vezes lentos. Passam-se meses ou anos até entendermos o verdadeiro valor do trabalho que fizemos até aí. Isto pode conduzir-nos a um Vale de Desapontamento, onde as pessoas se sentem desencorajadas depois de trabalharem duramente semanas ou meses sem verem qualquer resultado. Mas este trabalho não foi desperdiçado. Foi sendo simplesmente armazenado. Só muito mais tarde se revela o valor total dos esforços anteriores.

			Todas as grandes coisas partem de pequenos começos. A semente de todos os hábitos é uma decisão simples, ínfima. Da repetição dessa decisão surge um hábito – e torna-se mais forte. As raízes enterram-se e os ramos crescem. A tarefa de eliminar um mau hábito é como arrancar de dentro de nós um carvalho crescido. E a tarefa de construir um bom hábito é como cultivar uma flor delicada um dia de cada vez. 

			Mas o que será que determina se somos capazes de manter um bom hábito o tempo suficiente para sobreviver ao Planalto de Potencial Latente e chegar ao outro lado? O que faz com que algumas pessoas adquiram hábitos indesejáveis e faz com que outras desfrutem dos efeitos acumulados dos bons hábitos?

			ESQUEÇA AS METAS, 
CONCENTRE-SE NOS MÉTODOS

			O senso comum defende que a melhor maneira de conseguirmos aquilo que queremos na vida – ficar em melhor forma, criar um negócio de sucesso, descansar mais e ter menos preocupações, passar mais tempo com os amigos e com a família – é definir metas específicas e realizáveis. 

			Durante muitos anos, foi também assim que eu olhei para os meus hábitos. Cada um era uma meta a atingir. Fixei objetivos para as notas que queria na faculdade, para os pesos que queria levantar no ginásio, para os lucros que queria ter no negócio. Em alguns casos consegui alcançá-los. Aos poucos, comecei a perceber que os meus resultados tinham muito pouco que ver com as metas que eu estabelecia e quase tudo com os métodos que eu seguia para as atingir. 

			Qual é a diferença entre métodos e metas? É uma diferença que aprendi pela primeira vez com Scott Adams, o cartoonista que criou a tira de comics Dilbert. As metas são os resultados que queremos atingir. Os métodos são os processos que nos conduzem a esses resultados.

			•Se é treinador, a sua meta pode ser ganhar um campeonato. O seu método é a forma como recruta os jogadores, os adjuntos e orienta o treino.

			•Se é empresário, a sua meta pode ser construir um negócio que valha um milhão de dólares. O seu método é como testa as ideias para produtos, contrata pessoas e conduz campanhas de marketing.

			•Se é músico, a sua meta pode ser tocar uma nova peça. O seu método é quantas vezes ensaia, como identifica e ultrapassa os pontos mais difíceis e como incorpora as correções feitas pelo seu professor.

			Agora vamos à questão interessante: conseguirá ter êxito se ignorar completamente as suas metas e se focar apenas no método? Por exemplo, imagine que é treinador de basquetebol e ignora o objetivo de ganhar um campeonato para se focar apenas no que a sua equipa faz diariamente nos treinos. Mesmo assim conseguiria bons resultados? 

			Penso que sim. 

			O objetivo em todas as modalidades é conseguir o melhor resultado, mas seria ridículo passar o jogo inteiro a olhar para o marcador. A única verdadeira maneira de ganhar é melhorar dia após dia. Ou, como diria Bill Walsh, três vezes vencedor do Super Bowl: “O resultado toma conta de ti.” Isto é verdade para outras áreas da vida. Se quer melhores resultados, então esqueça a ideia de fixar metas. Concentre-se no método. 

			O que quero dizer com isto? As metas serão completamente inúteis? Claro que não. Os objetivos são bons para definir uma direção, mas os métodos são melhores para progredir. Quando se passa demasiado tempo a pensar nas metas e não se dedica tempo suficiente a aperfeiçoar os métodos, levanta-se uma mão-cheia de problemas.

			Problema #1: Vencedores e vencidos têm as mesmas metas.

			Fixar objetivos sofre de um caso grave de preconceito a favor dos sobreviventes. Concentramo-nos naqueles que acabam por ganhar – os sobreviventes – e assumimos erradamente que foram metas ambiciosas que os levaram ao êxito, enquanto ignoramos todos os que tinham o mesmo objetivo, mas foram incapazes de o alcançar. 

			Todos os atletas olímpicos querem ganhar a medalha de ouro. Todos os candidatos a um lugar querem consegui-lo. E se pessoas bem-sucedidas e malsucedidas partilham os mesmos objetivos, então aquilo que diferencia vencedores e vencidos não pode ser o objetivo. Não foi a meta de ganhar a Volta a França que levou os ciclistas britânicos ao topo. De certeza que queriam ganhar em todos os anos anteriores. Mas só conseguiram um resultado diferente quando aplicaram um método de pequenos progressos continuados.

			Problema #2: Atingir uma meta é apenas uma mudança momentânea.

			Imagine que tem um quarto desarrumado e que estabelece como objetivo limpá-lo. Se reunir a energia para o arrumar, então ficará com o quarto limpo – nesse instante. Mas se mantiver os mesmos hábitos desleixados que levaram à desarrumação, não demorará muito até ter à sua frente mais uma pilha de roupa e ficar à espera de uma nova explosão de motivação. Continuará a perseguir o mesmo objetivo, porque na verdade nunca mudou o método para o atingir. Tratou um sintoma sem cuidar da causa. 

			Atingir uma meta só muda a sua vida no instante. É o aspeto contraintuitivo do processo de melhorar: pensamos que temos de mudar os nossos resultados, mas os resultados não são o problema. O que precisamos realmente de mudar são os métodos que levam a esses resultados. Quando se resolvem problemas ao nível dos resultados, apenas os resolvemos temporariamente. Para melhorar em definitivo, é preciso resolvê-los ao nível dos métodos. As ações certas resultarão nos resultados certos.

			Problema #3: Os objetivos restringem a felicidade. 

			O pensamento implícito por trás de cada objetivo é este: “Assim que atingir o meu objetivo, ficarei feliz.” O problema de uma mentalidade que coloca as metas em primeiro lugar é que vai adiando permanentemente a felicidade – até à próxima meta. Caí tantas vezes nesta armadilha que lhes perdi a conta. Durante anos, a felicidade era sempre qualquer coisa reservada ao meu futuro eu. Prometi a mim mesmo que poderia descansar depois de ganhar dez quilos de massa muscular ou de ver uma referência à minha empresa no The New York Times.

			Há mais: as metas criam um conflito do tipo “ou isto, ou…”: ou se alcançam os objetivos e se tem êxito ou se falha e se é um fracasso. Ficamos mentalmente confinados a uma versão reduzida de felicidade. É um equívoco. É improvável que o seu atual curso de vida corresponda exatamente àquilo que imaginou no princípio. Não faz qualquer sentido restringir a satisfação a um único cenário quando há muitos caminhos diferentes para chegar ao sucesso. 

			Uma mentalidade que coloca o método em primeiro lugar é o antídoto para isto. Quando nos apaixonamos pelo processo e não pelo produto, não é preciso esperar para nos permitirmos ser felizes

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
				
				
					
				
			

		

OEBPS/image/logo_ficha_tecnica.jpg
Do e o’





OEBPS/image/1.jpg





OEBPS/image/9789892345598_habitos_atomicos.jpg
Pequenas mudancas,
‘grandes resultados

Um método facil e comprovado
para criar bons habitos
(e acabar com os maus).

- James Clear

“Um livro superiormente prético e util.”
>MARK MANSON, AUTOR DE 4 ARTE SUBTIL DE DIZER QUE SE F*DA





OEBPS/image/2.jpg
@editoraluadepape






OEBPS/image/p028.jpg
RESUITADOS

1% DE MELHORIA-

1% DE DECUNIO

TEMPO





OEBPS/image/frontispicio.jpg
James Clear

HABITOS ATOMICOS

Pequenas mudangas,

grandes resultados

UM METODO FACIL E COMPROVADO
PARA CRIAR BONS HABITOS
(E ACABAR COM 0S MAUS)

Traduzido do inglés por
Jo@o Carlos Silva





OEBPS/image/p034.jpg
RESULTADOS

€———— OQUE REAVENTE ACONTECEU

OPLANALTO DE
DESAPONTAMENTO





