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CAPITOLUL 1
Surprinzdtoarea fortd a
micilor obiceiuri

Intr-o zi, prin 2003, soarta British Cycling’ s-a schimbat. Organizatia,
care este corpul de conducere al ciclistilor profesionisti din Marea
Britanie, 1-a numit pe Dave Brailsford in postul de director sportiv. La
momentul respectiv, ciclistii de performantéd din Marea Britanie indu-
raserd aproape un secol de mediocritate. Din 1908, ei castigasera o sin-
gurd medalie de aur la Jocurile Olimpice, iar in Turul Frantei, cea mai
importanta competitie de ciclism, inregistrasera rezultate si mai slabe.
In 110 ani, niciun ciclist britanic nu a cagtigat acest trofeu.

De fapt, performantele ciclistilor din Marea Britanie fusesera atat de
lipsite de strélucire, incat unul dintre cei mai bine cotati producitori
de biciclete din Europa a refuzat sa vanda echipei produsele sale, din
teama ca acest lucru ii va influenta negativ vanzarile, daca alti ciclisti de
performantd ar fi vazut ca britanicii ii folosesc echipamentele.

Brailsford fusese cooptat pentru a impune ciclismului englez o
noua traiectorie. Amanuntul care 1-a diferentiat de alti antrenori a fost
angajamentul sdu total fatd de o strategie pe care o numise ,agrega-
rea victoriilor marginale“ — o filosofie de perfectionare pas cu pas, in
scopul realizarii unui obiectiv. Brailsford spunea: ,, Intregul principiu
are la baza ideea cd, analizand de sine statator elementele care sunt
implicate in practicarea ciclismului si imbunétatindu-le pe fiecare la

> Federatia Britanica de Ciclism. (N.t.)
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un'procent de’1%, vei obtine o evolutie semnificativa atunci cand le
cumulezi®

Brailsford si antrenorii sdi au inceput prin a face mici ajustari
specifice unei echipe de ciclisti de performanta. S-a reproiectat saua
bicicletelor, pentru a le face mai ergonomice, iar cauciucurile au fost
tratate cu alcool, pentru o aderentd mai buna. Le-au cerut ciclistilor
sa poarte pantaloni-colant cu incélzire electricd, pentru a mentine
musculatura la o temperatura adecvata in timpul cursei, si senzori
de biofeedback, pentru a monitoriza reactia sportivilor la anumite
tipuri de antrenament. Au fost testate in tunel de vant diverse mate-
riale textile, iar echipamentul de exterior al ciclistilor a fost schim-
bat cu unul specific curselor de interior, care s-a dovedit mai usor si
mai aerodinamic.

Dar lucrurile nu s-au oprit aici. Brailsford si echipa sa au continuat sa
aplice aceste mici imbunatatiri de 1% si in zone neglijate sau neasteptate.
Au testat diferite tipuri de gel de masaj, pentru a-1 identifica pe cel mai
eficient in recuperarea musculara. Au angajat si un medic chirurg, pen-
tru a-i invata pe ciclisti modalitatea corectd de igiena a mainilor, redu-
cand astfel riscurile contractdrii unor boli respiratorii. Au ales perne si
saltele adecvate, pentru imbunatatirea calitatii somnului. Mai mult, au
vopsit interiorul autocarului echipei in alb, lucru care a permis identifi-
carea mai eficienta a prafului, care in mod normal ar putea trece neob-
servat si ar putea influenta negativ reglajul fin si, implicit, performanta
bicicletelor. Atunci cand acestea, pe langa alte cateva sute de modifi-
cari, s-au acumulat, rezultatele au aparut inimaginabil de repede. La
doar cinci ani de la preluarea echipei de catre Brailsford, echipa brita-
nica de ciclism a dominat competitiile Jocurilor Olimpice de la Beijing
din anul 2008, unde a castigat in mod remarcabil 60% dintre medaliile
de aur. Patru ani mai tarziu, cand Jocurile Olimpice s-au desfasurat la
Londra, britanicii au ridicat stacheta, depasind 9 recorduri olimpice si
7 recorduri mondiale.

In acelasi an, Bradley Wiggins a devenit primul ciclist britanic care
a castigat Turul Frantei, iar in anul urmator a castigat cursa coechipie-
rul sau, Chris Froome, repetand aceasta performanta si in 2015, 2016 si
2017, ei aducand echipei britanice de ciclism 5 victorii la Turul Frantei,
in 6 ani consecutivi.

In decursul deceniului 2007-2017, ciclistii britanici au castigat
178 de campionate mondiale §i 66 de medalii de aur la competitiile
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olimpice si paralimpice, inregistrand, de asemenea, 5 victorii ale
Turului Frantei, fiind considerat cel mai bun parcurs din istoria
ciclismului®.

Cum a fost posibil? Cum a reusit o echipa de ciclisti initial mediocri
sa castige campionate mondiale, ficAnd doar schimbdri foarte mici,
care, la prima vedere, ar putea crea in cel mai bun caz niste diferente
modeste? De ce micile imbunatitiri produc rezultate atat de remar-
cabile, si cum am putea aplica aceastd abordare si in alte aspecte ale
vietii?

DE CE MICILE OBICEIURI PRODUC MARILE
DIFERENTE

Este atat de usor si supraestimdm importanta unui moment definitoriu
si sa subestimam valoarea micilor progrese zilnice. De prea multe ori
ne fixim pe convingerea ci marile succese necesita eforturi dramatice.
Indiferent ci este vorba de pierdere in greutate, infiintarea unei com-
panii, scrierea unei carti, castigarea unei competitii, sau realizarea unui
tel oarecare, ne fortim propriile limite pentru a obtine rezultate zgudu-
itoare, care sd atraga atentia tuturor.

Pe de alta parte, strategia de imbunatdtire cu 1% nu este una remarca-
bila — uneori nici mécar nu o sesizdm, dar poate fi mult mai semnifica-
tiva, pe termen lung in special. Diferenta pe care o creeazi in timp micile
progrese este insa surprinzatoare. Iatd cum functioneazd din punct de
vedere matematic: daci iti poti spori performanta cu 1% pe zi timp de
12 luni, vei fi de 3,7 ori mai bun la sfarsitul acestei perioade. $i invers,
daca iti diminuezi performanta cu 1% in fiecare zi a anului, dupa 12 luni
vei avea un declin aproape total. Victoriile sau esecurile minuscule se
acumuleaza, producand efecte majore.

6 In momentul in care aceasta carte era pregititd pentru tipar, au aparut noi
informatii legate de echipa de ciclism a Marii Britanii, asupra cdrora mi-am expri-
mat opiniile pe atomichabits.com/cycling. (N.a.)
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PROGRES ZILNIC DE 1%

1% — procent de declin pe zi timp de un an 0.993% = 00.03
1% — procent de crestere pe zi timp de un an 1.013% = 37.78

Rezultate

1% progres
1% declin

Timp

Figura 1. Efectele micilor obiceiuri se acumuleazi in timp. De exem-
plu, daca iti poti spori performanta cu 1% in fiecare zi, obtii rezultate
de aproximativ 37 de ori mai mari dupa un an.

Rutina este dobanda compusa a autoperfectionarii. Tot aga cum banii
se inmultesc prin addugarea dobénzii, si efectele obiceiurilor tale se
vor amplifica dacd le transformi in rutind. Aparent creeaza o prea mica
diferentd intr-o singura zi, dar impactul lor pe parcursul lunilor sau ani-
lor poate fi enorm. Valoarea obiceiurilor pozitive si costul celor negative
devin sesizabile numai atunci cand privesti retrospectiv pe o perioada
de doi, cinci sau chiar zece ani.

Este un concept greu de evaluat in viata de zi cu zi. Deseori igno-
rdm micile schimbari, pentru ci nu par si conteze pe moment. Daca
pui acum deoparte o sumd mica de bani, evident ci nu devii milionar.
Dacéd mergi la sala trei zile la rand, tot nu vei fi in forma. Daci studi-
ezi o ora in seara aceasta limba chineza, nu poti spune ci ai invitat-o.
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Facem mici schimbari, dar, pentru ca rezultatele nu sunt spectaculoase,
devenim deldsatori, reludndu-ne vechile obiceiuri.

Din nefericire, ritmul lent al transformarii se adauga si el factorilor
care favorizeaza deldsarea. Dacd te hranesti nesandtos azi, nu te ingrasi
prea mult. Daca lucrezi pana tarziu intr-o zi si iti neglijezi familia, vei
fi iertat. Cand amani un proiect pentru ziua de méine, de reguld dispui
de timp sa-1 finalizezi. O decizie singulari este trecuta usor cu vederea.

Dar atunci cind avem zi de zi abateri de 1%, persistand in a lua deci-
zii proaste, dubland greseli neinsemnate si gasindu-ne mereu justifi-
ciri, micile noastre alegeri se adund, producand rezultate toxice. Este
o acumulare de pasi gresiti, cate un declin de 1% ici-colo, care in final
duce la probleme.

Impactul pe care il creeaza o schimbare a obiceiurilor este similar
efectului devierii directiei unui avion cu cateva grade. Imagineaza-ti ca
zbori de la Los Angeles la New York. Daci pilotul care pleaca de la aero-
portul din Los Angeles modifica directia cu 3,5 grade sud, vei ajunge in
Washington, nicidecum la New York. O astfel de modificare a directiei
este insesizabili la decolare, botul aeronavei se deplaseaza doar cétiva
centimetri, dar daca trebuie sé strabati de-a lungul Statele Unite, vei ate-
riza la cateva sute de kilometri departare fatd de punctul de destinatie’.

In mod similar, o mica schimbare a rutinei tale zilnice iti poate
influenta destinul. O deviere de 1% in bine sau in rau poate fi nesemni-
ficativd pe moment, dar in timp poate determina diferenta intre ceea ce
esti si ce ai fi putut deveni. Succesul este produsul rutinei zilnice — nu
al schimbidrilor facute o singura data in viata.

Acestea fiind spuse, nu conteazi dacd acum esti, sau nu, un om de
succes. Ceea ce conteazi este dacd obiceiurile tale actuale te ghideaza
in aceasta directie. Traiectoria pe care te afli acum ar trebui sd te pre-
ocupe mai mult decat rezultatele de moment. Daca esti milionar, dar
cheltuiesti intr-o lund mai mult decét castigi, atunci te afli pe o traiec-
torie gresitd. Daca nu iti reconsideri obiceiul de a cheltui, lucrurile nu
vor avea un final fericit. Si reciproca este adevarata: daca ai o situatie

7 Am fost tocilar si mi-am ficut calculele. Washingtonul se afld la 365 km depar-
tare de New York. Presupunand cé pilotezi un Boeing 747 sau Airbus A380, schim-
barea directiei cu 3,5 grade la plecarea din Los Angeles va avea ca efect deplasarea
botului aeronavei cu circa 225 cm. O foarte mica schimbare de directie poate con-
duce la o modificare major a destinatiei. (N.a.)
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finamciard precard; dar economisesti o micd suma de bani in fiecare
luna, te-ai pozitionat pe traiectoria libertatii financiare, chiar daci o vei
atinge mai greu decat ti-ai dori.

Rezultatul este masura gradata a obiceiurilor tale. Castigurile nete iti
oglindesc obiceiurile financiare, greutatea corporala — pe cele alimen-
tare, cunostintele acumulate reflecta si ele rutina studiului, dezordinea
reflecta ritmul in care faci curatenie, si asa mai departe, fiindci in cele
din urma obtii ceea ce multiplici.

Daca vrei sa faci o predictie a propriului viitor, nu trebuie decat sa
urmdresti curba micilor victorii sau esecuri si s analizezi modul in care
s-au acumulat de-a lungul timpului rezultatele alegerilor tale zilnice.
Cheltuiesti in fiecare luna mai putin decat castigi? Reusesti si mergi
sdptamanal la sala de fitness? Citesti cirti si inveti cate ceva nou in fie-
care zi? Aceste mici batélii iti vor defini viitorul.

Timpul largeste linia care delimiteaza succesul de esec. El va multi-
plica efectele oricarui obicei pe care il intretii. Obiceiurile pozitive trans-
formad timpul intr-un aliat. Cele rele il transforma in inamic.

Obiceiurile sunt sabii cu doua téisuri. Cele rele te pot tiia in aceeasi
mdsurd in care cele bune te ajutd sa progresezi, de aceea intelegerea
detaliilor este cruciald. Trebuie si intelegi cum functioneazi obiceiurile
si cum sa le remodelezi, ca sa eviti jumatatea tdioasi a sabiei.

OBICEIURILE SE DEZVOLTA IN AVANTAJUL SAU
IMPOTRIVA TA

Stres. Frustrarea produsé de un
blocaj de trafic. Apésarea pe care o
produc responsabilitétile de parinte.
Ingrijorarea legati de situatia finan-
ciard. Tensiunea arteriala usor cres-
cutd. Acesti factori de stres obignuiti

Productivitate. Realizarea unei
sarcini in plus reprezinta un lucru
minor in economia unei zile, dar
conteazd foarte mult in cariera.
Rezultatul automatizarii unor sar-
cini vechi sau dobé4ndirea unor

abilitati noi sunt inca si mai insem-

nate. Cu cat creste numarul sarcini-
lor realizate in mod automat, cu atat
creierul tau va fi mai liber si incerce
unele noi.

sunt controlabili, in sine. Dar,
daca persista ani de zile, provoaca
serioase probleme de sdnitate.
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Cunoastere. Invitarea unei notiuni | Ganduri negative. Cu cat te con-
noi nu te va transforma intr-un sideri mai lipsit de valoare, prost
geniu. Dar angajamentul pe ter- sau urat, cu atat te vei conditiona sa
men lung in privinta studiului poate | vezi i viata in aceleasi nuante. Esti
avea un caracter transformator. Mai | prins intr-un cerc vicios. Teoria este

mult, o carte pe care o citesti nu valabila si pentru modul in care i
doar te invati ceva nou, ci te face percepi pe ceilalti. Daci ti-ai format
sd-ti reconsideri vechile convin- obisnuinta de a-i considera agresivi,

geri. Warren Buffett spune: ,,Asa se | necinstiti sau egoisti, vei vedea ast-
formeazi bagajul de cunostinte. Se | fel de oameni pretutindeni.
aduni, ca o dobanda compusa®

Relatii. Oamenii se vor purta cu Factori de agresiune. Tulburi-
tine asa cum te comporti tu fatd rile sociale, protestele si revoltele
de ei. Cu cat ii ajuti mai mult pe in masi sunt rareori provocate de
cei din jur, cu atit oamenii vor fi un eveniment singular. De cele mai
mai dispusi sa te ajute la rindul lor. | multe ori, se adauga treptat unei
Un strop de amabilitate in plus in serii intregi de microagresiuni si
fiecare interactiune umand iti va agravdri zilnice, pana cand un eve-
consolida si extinde de-a lungul niment umple paharul, rdspandind

| timpului relatiile interumane. furia ca un incendiu. \

CE DEFINESTE PROGRESUL, DE FAPT?

Imagineaza-ti un cub de gheatd pe o masa, in fata ta. Incaperea in care
te afli este rece si scoti aburi atunci cand respiri. Sunt —4 grade Celsius.
Incet-incet, temperatura din incapere creste.

Minus trei.

Minus doua.

Minus un grad.

Nimic nu se intampla inca.

Apoi sunt zero grade. Gheata incepe si se topeasca. Un singur grad,
care nu face o diferenta prea mare in privinta temperaturii din incapere,
a determinat o schimbare uriasa.

Momentele de cotitura sunt, de multe ori, rezultatul acumularii unor
actiuni anterioare, care au construit potentialul necesar declangrii unei
schimbari dramatice. Acest tipar se dezvéluie pretutindeni. Evolutia
cancerului este in proportie de 80% nedetectabild, dupa care pune sta-
panire pe corp in doar cateva luni. Bambusul abia daci este vizibil in
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primii cinciani deviata, timp in care isi rispandeste radicinile in sub-
teran, dupa care explodeazi la o iniltime de 30 de metri in doar 6 luni.

Tot astfel, niste obiceiuri care nu par si conteze prea mult vor atinge
in cele din urma un nivel critic, dezvoltand un nivel de performanta cu
totul diferit. In stadiile incipiente sau medii ale oricirei actiuni, atingem
deseori o Vale a Dezamdgirii. Te astepti ca progresul si fie unul liniar,
si este frustrant cat de neinsemnate sunt schimbirile in primele zile,
sdptamani sau chiar luni. Pare ca totul e in van, lucru specific oricarui
proces de capitalizare. Cele mai dramatice rezultate vin cu intarziere.

Acesta este unul dintre motivele majore pentru care este atét de greu
sd-ti construiesti o rutind durabild. Oamenii fac mici schimbdri, nu sesi-
zeazd rezultate remarcabile si decid si renunte. Se gandesc: ,,Am alergat
in fiecare zi timp de o luna, de ce corpul meu nu a suferit schimbiri vizi-
bile? In momentul in care acest tip de gandire a pus stipanire pe tine,
devii delasétor in privinta obiceiurilor bune. Dar ca si obtii rezultate
semnificative, trebuie si perseverezi pentru a depasi faza de platou —
pe care eu o numesc Platoul Potentialului Latent.

Dacd ti se pare greu sd construiesti o rutini sinitoasa ori si te dezveti
de nigte obiceiuri negative, nu inseamna ci ti-ai pierdut capacitatea de
a evolua. De multe ori, acest lucru se intampla din pricina faptului ci
nu ai depasit inci Faza de Platou a Potentialului Latent. A te plange ca
nu ai atins succesul, desi ai ficut eforturi, e ca si cum te-ai plange de
faptul ca acel cub de gheata nu s-a topit inc la temperaturi mai mici de
zero grade. Eforturile tale nu sunt irosite, ci sunt in curs de acumulare.
Rezultatele notabile apar la zero grade.

Momentul depisirii Fazei de Platou a Potentialului Latent este per-
ceput de oameni ca un succes instantaneu. Din afari se vid doar schim-
barile dramatice, mai rar etapele care au precedat succesul. Insa tu stii
cd munca pe care ai inceput-o cu mult timp in urma — si care pirea ci
nu te ajutd sa avansezi deloc — a facut posibil saltul de azi.

Este echivalentul uman al tensiunii tectonice. Dou plici tectonice
se imping una pe cealaltd timp de milioane de ani, acumuland treptat
tensiune. Apoi, intr-o zi se mai ciocnesc o datd, asa cum au ficut-o
milenii la rand, numai cd de data asta tensiunea a atins un prag critic.
Izbucneste cutremurul. Schimbarea se construieste in ani de zile, prin-
zand brusc forma la un moment dat.

Maiestria cere rabdare. In vestiarele celei mai bune echipe din isto-
ria baschetului american, San Antonio Spurs, este inrimat un citat al
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reformatorului social Jacob Riis: ,,C4nd totul imi pare zadarnic, pri-
vesc cum mesterii pietrari izbesc roca, uneori si de sute de ori, fara ca
in ea s apard o singurd crapaturd. Apoi, la a o suta una lovitura, piatra
crapa in doud, iar eu stiu ci nu acea lovitura a spart-o, ci toate cele de
dinaintea ei®.

PLATOUL POTENTIALULUI LATENT

Rezultate
Ceea ce iti inchipui tu ca
se va intampla

Ceea ce se intampla
¢ defapt

Timp
Valea Dezamagirii

Figura 2. De multe ori, ne asteptdm ca progresul sa aibd un parcurs
liniar. Sperdm, cel putin, s3 vina repede. In realitate, rezultatele efor-
turilor noastre vin de reguld mai tarziu. Abia dupa luni sau ani vom
intelege adevarata valoare a actiunilor precedente. Poate aparea o ,,vale a
dezamagirii®, cAnd oamenii se simt descurajati dupi ce au facut eforturi
considerabile siptiméni sau luni la r4nd fira si sesizeze vreun rezultat.
Dar aceste eforturi nu sunt irosite. Ci sunt pur si simplu depozitate. Abia
mai tarziu ni se va dezvalui adevirata valoare a eforturilor anterioare.

Marile realizari pornesc cu pasi marunti. Sémanta oricdrui obicei
este o decizie neinsemnata, singulara. Cu fiecare repetitie a acesteia,
insa, obiceiul incolteste si creste viguros. Radacinile se raspandesc si



