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Atomic Habits
Abitudini atomiche (Atomic Habits)

OVERVIEW

Summary
James  Clear  sostiene  che  i  grandi  risultati  arrivano  da  piccole  abitudini  ripetute  per  anni,  non  da
esplosioni  di  motivazione.  Divide  ogni  abitudine  in  quattro  passi  e  dà  quattro  leggi:  rendila  evidente,
attraente,  facile  e  soddisfacente.  Il  punto  più  profondo  è  che  le  abitudini  riguardano  l'identità,  non  i
risultati.
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LISTEN AND READ

Transcript
Abitudini atomiche (Atomic Habits)

Nel 2003 il ciclismo britannico era una barzelletta. Dal 1908 i ciclisti britannici avevano vinto una sola medaglia
d'oro olimpica.  In 110 anni  nessun britannico aveva mai  vinto il  Tour de France.  Uno dei  migliori  produttori  di
biciclette in Europa si rifiutava di vendergli le bici, per paura che gli altri professionisti smettessero di comprare.
Poi è arrivato un nuovo allenatore.  Non ha cambiato una cosa grande. Ha cambiato centinaia di cose piccole: le
selle, il gel per i massaggi, i cuscini. Cinque anni dopo, la Gran Bretagna ha vinto il 60 percento dell'oro olimpico
di ciclismo a Pechino.

Io sono Francesco di Alex Learns dot com. Oggi approfondiamo il libro Atomic Habits di James Clear.

Al liceo, James Clear è stato colpito in faccia da una mazza da baseball. Si è rotto il naso, si è fratturato il cranio e
ha  danneggiato  entrambe  le  orbite  degli  occhi.  I  medici  lo  hanno  messo  in  coma.  Ha  avuto  crisi  epilettiche  e
visione  doppia,  e  non  ha  potuto  guidare  per  otto  mesi.  A  scuola  era  l'unico  della  terza  superiore  escluso  dalla
prima squadra di baseball.  All'università Denison ha ricominciato in piccolo: dormire presto, tenere in ordine la
stanza, sollevare pesi, studiare. Sei anni dopo l'incidente è stato nominato miglior atleta maschile dell'università.
Nel 2012 ha iniziato a scrivere online sulle abitudini. Questo libro è nato da quegli appunti.

Il  libro  ha  una  forma  semplice.  Prima  arrivano  i  fondamenti:  perché  conta  l'uno  percento,  come  le  abitudini
formano  l'identità,  e  i  quattro  passi  di  ogni  abitudine.  Poi  arrivano  quattro  leggi  per  costruire  una  buona
abitudine. Rendila evidente. Rendila attraente. Rendila facile. Rendila soddisfacente. Ogni legge si capovolge per
spezzare una cattiva abitudine: rendila invisibile, poco attraente, difficile, poco soddisfacente. L'ultima parte pone
domande più difficili. Quali abitudini si adattano al tuo corpo e alla tua natura? Come restare motivati per anni?
Clear chiama il libro un manuale operativo, non un saggio.

1.  Le  piccole  abitudini  si  accumulano,  come i  soldi  crescono in  banca.  Migliorare  dell'uno percento  oggi  è  quasi
invisibile. Ma i piccoli guadagni si moltiplicano. Clear fa i conti: migliorare dell'uno percento ogni giorno per un
anno  ti  rende  quasi  trentasette  volte  migliore.  Peggiorare  dell'uno  percento  ogni  giorno  ti  porta  quasi  a  zero.
Funziona  in  entrambe  le  direzioni:  le  cattive  abitudini  costano  tanto.  Il  tuo  peso,  i  tuoi  risparmi  e  le  tue
competenze sono segnali in ritardo. Raccontano le abitudini che hai tenuto mesi fa.

2. Non sali al livello dei tuoi obiettivi; scendi al livello dei tuoi sistemi. Vincitori e perdenti vogliono le stesse cose.
Ogni  olimpionico  vuole  la  medaglia  d'oro,  quindi  l'obiettivo  non  spiega  la  differenza.  Gli  obiettivi  sistemano  le
cose solo per un momento.  Pulisci  una stanza in disordine e sembra fantastica,  finché le  stesse abitudini  non la
riempiono di nuovo. E una volta al traguardo, l'obiettivo smette di tirarti: molti corridori smettono di allenarsi. Un
sistema continua a funzionare.

3.  Ogni  azione  è  un  voto  per  la  persona  che  vuoi  diventare.  Clear  nomina  tre  strati  di  cambiamento:  risultati,
processi e identità. La maggior parte parte dai risultati. Lui dice di partire dall'identità. Immagina due persone che
rifiutano  una  sigaretta.  Una  dice:  «No  grazie,  sto  cercando  di  smettere.»  L'altra  dice:  «No  grazie,  non  sono  un
fumatore.» Solo la seconda è cambiata. Due flessioni sono un voto piccolissimo, ma abbastanza voti diventano una
prova reale di chi sei.

4.  Ogni  abitudine  passa  da  quattro  passi:  segnale,  desiderio,  risposta,  ricompensa.  Noti  qualcosa.  Vuoi  il
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cambiamento che promette. Agisci. Ottieni una ricompensa, e il  cervello conserva il ciclo per la volta successiva.
Le quattro leggi nascono da quei quattro passi. Quando un'abitudine non resta, chiediti quale passo è rotto. Forse
il segnale è nascosto. Forse la ricompensa arriva così tardi che non sembra mai una ricompensa.

5.  L'ambiente batte  la  forza di  volontà.  Anne Thorndike,  una dottoressa in un ospedale di  Boston,  voleva che lo
staff  bevesse meno bibite gassate.  Non ha mai parlato con loro. Ha semplicemente aggiunto acqua in bottiglia a
ogni frigorifero e cesti di acqua intorno alla mensa. In tre mesi le vendite di bibite sono scese di circa l'11 percento
e quelle di acqua sono salite di circa il 26 percento. Il punto di Clear è netto. Chi ha un forte autocontrollo non è
più forte di te. Passa meno tempo in stanze piene di tentazioni.

6.  Collega  l'abitudine  di  cui  hai  bisogno  a  qualcosa  che  vuoi  già.  Ronan  Byrne,  uno  studente  di  ingegneria  a
Dublino,  amava Netflix  e  sapeva di  dover  fare  esercizio.  Ha collegato  la  cyclette  al  laptop,  e  Netflix  partiva  solo
mentre  pedalava  abbastanza  forte.  Clear  chiama  questo  «temptation  bundling»,  cioè  unire  la  tentazione  a
un'abitudine utile.  Le persone contano più dei trucchi. Copiamo chi ci è vicino, la folla e chi ammiriamo, quindi
unisciti a un gruppo dove la tua nuova abitudine è già normale.

7.  Rendila  così  facile  che  dire  di  no  sembra  stupido.  Le  persone  prendono  la  via  con  meno  sforzo,  quindi  togli
l'attrito. La regola dei due minuti dice che una nuova abitudine, all'inizio, deve durare meno di due minuti. «Leggi
una pagina», non «leggi ogni sera.» «Mettiti  le scarpe da corsa», non «corri cinque chilometri.» Sembra troppo
facile, ed è proprio questo il punto. Non stai cercando di finire l'allenamento. Stai praticando il presentarti.

8.  Ciò  che  viene  ricompensato  subito  viene  ripetuto.  Salute  e  risparmi  ti  ripagano  in  anni,  quindi  le  cattive
abitudini vincono il momento. Ti serve una piccola vittoria adesso. Trent Dyrsmid, un giovane broker in Canada,
teneva 120 graffette in un barattolo e ne spostava una dopo ogni telefonata di vendita. In diciotto mesi portava alla
sua azienda cinque milioni di dollari. Tracciare rende il progresso visibile. E quando sbagli, non mancare mai due
volte di fila.

9. Scegli un gioco in cui le probabilità ti favoriscono già. Michael Phelps e Hicham El Guerrouj indossano la stessa
misura  di  scarpe,  ma  Phelps  è  alto  sette  pollici  in  più.  Phelps  ha  un  corpo  lungo  e  gambe  corte,  perfetto  per  il
nuoto.  El  Guerrouj  ha  gambe  lunghe  e  un  corpo  corto,  perfetto  per  la  corsa.  Nessuno  dei  due  vincerebbe  nello
sport dell'altro. Poi tieni la difficoltà giusta: restiamo motivati con compiti al limite delle nostre capacità.

Perché  le  grandi  promesse  muoiono  entro  una  settimana?  Non  perché  sei  pigro.  Perché  la  motivazione  è  un
sistema  scarso.  La  risposta  di  Clear  è  piccola  e  ripetibile.  Rendi  la  buona  abitudine  evidente,  attraente,  facile  e
soddisfacente.  Rendi  quella  cattiva  invisibile,  poco  attraente,  difficile  e  poco  soddisfacente.  Poi  aspetta:  il
progresso si nasconde prima di mostrarsi. Clear chiama questo il Plateau del Potenziale Latente. Scaldi il ghiaccio
da venticinque a  trentuno gradi  e  non succede niente;  a  trentadue gradi  Fahrenheit  si  scioglie.  Il  lavoro iniziale
non è mai stato sprecato. Stava accumulandosi. Non ti serve una vita nuova. Ti servono atomi migliori.

Audio, timed transcript, and companions online:
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