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Innledning

Min historie

DEN SISTE SKOLEDAGEN det andre året på high school ble jeg truffet av et balltre i ansiktet. Klassekameraten min svingte balltreet av all kraft, men glapp taket så det kom susende mot meg og traff meg midt mellom øynene. Jeg husker ingenting av smellen.

Balltreet traff med så stor kraft at nesen brakk og ble seende ut som en U. Sammenstøtet gjorde at hjernemassen dunket inn i skalleveggen. Hodet hovnet opp momentant. På brøkdelen av et sekund hadde jeg brukket nesen, blitt påført flere kraniebrudd og fått to sprengte øyehuler.

Da jeg åpnet øynene, så jeg folk stå rundt meg og komme løpende for å hjelpe. Jeg så at det var røde flekker på klærne mine. En av klassekameratene tok av seg skjorten og ga den til meg. Jeg brukte den til å stanse blødningen fra den brukne nesen. Jeg var i sjokk og forvirret og visste ikke hvor alvorlig skadet jeg var.

Læreren min la armen om skulderen min, og så gikk vi den lange veien til helsesøsterens kontor: over banen, ned bakken og inn på skolen igjen. Flere andre støttet meg. Vi tok tiden til hjelp og gikk sakte. Ingen var klar over at hvert minutt talte.

Da vi kom til helsesøsterens kontor, stilte hun meg en rekke spørsmål.

«Hvilket år har vi?»

«1998», svarte jeg. I virkeligheten var det 2002.

«Hvem er USAs president?»

«Bill Clinton,» sa jeg. Det korrekte svaret var George W. Bush.

«Hva heter moren din?»

«Em. Ehm.» Jeg nølte. Det gikk ti sekunder.

«Patti», sa jeg og prøvde å være avslappet. Jeg tenkte ikke på at det hadde tatt meg ti sekunder å komme på hva moren min het.

Det er det siste spørsmålet jeg husker. Kroppen min klarte ikke takle den raske hevelsen i hjernen, og jeg svimte av før ambulansen kom. Noen minutter senere ble jeg båret ut av skolen og kjørt til sykehuset.

Kort tid etter begynte kroppen å kollapse. Jeg strevde med grunnleggende funksjoner som å svelge og puste. Jeg fikk dagens første anfall. Så sluttet jeg helt å puste. Legene skyndte seg å gi meg oksygentilførsel, men innså at lokalsykehuset ikke hadde ressurser til å håndtere situasjonen. De tilkalte et helikopter som fraktet meg til et større sykehus i Cincinnati.

Jeg ble trillet ut og bort til helikopterlandingsplassen tvers over gaten. Båren skranglet over et humpete fortau. En sykepleier trillet meg, mens en annen pumpet luft i meg for hånd. Moren min hadde nettopp kommet og ble med i helikopteret. Jeg var bevisstløs og kunne ikke puste for egen maskin. Mamma holdt meg i hånden hele flyturen.

I mellomtiden dro faren min hjem for å se til broren og søsteren min og fortelle dem hva som hadde hendt. Han greide ikke holde tårene tilbake da han sa til søsteren min at han ikke kunne være med på avgangsseremonien for åttendeklassen hennes den kvelden. Han fikk familie og venner til å ta seg av søsknene mine og kjørte til Cincinnati for å være sammen med mamma.

Da mamma og jeg landet på taket av sykehusbygningen, kom nesten 20 leger og sykepleiere løpende og trillet meg inn på akuttmottaket. Nå var hevelsen i hjernen blitt så alvorlig at skaden forårsaket flere anfall. Bruddene måtte fikses, men jeg var ikke i stand til å bli operert. Etter enda et anfall – det tredje den dagen – ble jeg lagt i kunstig koma og koblet til respirator.

Foreldrene mine var godt kjent på dette sykehuset. Ti år tidligere hadde de kommet dit med søsteren min, som hadde fått blodkreft bare tre år gammel. Da var jeg fem år. Broren min var bare et halvt år gammel. Etter to og et halvt år med cellegiftbehandling, ryggmargsvæskeprøver og benmargsbiopsier kunne lillesøsteren min endelig forlate sykehuset, kreftfri og lykkelig. Og nå, ti år senere, var foreldrene mine tilbake samme sted med et annet barn.

Mens jeg ble lagt i koma, sendte sykehuset en prest og en sosialarbeider for å trøste foreldrene mine. Det var den samme presten som møtte dem ti år tidligere, den kvelden de fikk vite at søsteren min hadde kreft.

Da natten falt på, var jeg koblet til en rekke maskiner som holdt meg i live. Foreldrene mine sov urolig på en sykehusmadrass. Ikke før hadde de sovnet, før de plutselig var lys våkne av bekymring. Mamma sa senere at det var en av de verste nettene hun hadde opplevd.

PÅ BEDRINGENS VEI

Heldigvis var åndedrettsfunksjonen allerede dagen etter blitt så bra at legene vekket meg igjen. Da jeg kom til meg selv, merket jeg at luktesansen var borte. En sykepleier ba meg pusse nesen og så lukte på en boks eplejuice. Jeg fikk igjen luktesansen, men til alles overraskelse gjorde lufttrykket da jeg pusset nesen at det venstre øyeeplet ble presset ut. Det bulet ut og ble bare så vidt holdt på plass av øyelokket og synsnerven i bakkant.

Øyespesialisten sa at øyet gradvis ville trekke seg tilbake når luften sivet ut, men det var vanskelig å si hvor lang tid det ville ta. Jeg skulle opereres uken etter og ville rekke å bli bedre før det. Jeg så ut som om jeg hadde tapt en boksekamp, men jeg fikk reise hjem fra sykehuset. Jeg kom hjem med brukket nese, seks brudd i ansiktet og et utstående venstre øye.

De neste månedene var tunge. Det føltes som om livet var satt på vent. Jeg hadde dobbeltsyn i flere uker. Jeg kunne ikke se ordentlig. Det tok over en måned før øyet var tilbake på plass. På grunn av anfallene og synsproblemene gikk det åtte måneder før jeg kunne kjøre bil igjen. Hos fysioterapeuten øvde jeg på grunnleggende ferdigheter, som å gå rett fram langs en oppmerket linje. Jeg var fast bestemt på ikke å la skaden knekke meg, men jeg følte meg mange ganger deprimert og maktesløs.

Jeg ble smertelig klar over hvor lang veien tilbake var, da jeg et år senere returnerte til baseballbanen. Baseball hadde alltid vært en viktig del av livet. Pappa hadde spilt for St. Louis Cardinals på nest øverste nivå, og jeg drømte selv om å bli proffspiller. Etter flere måneders rehabilitering ønsket jeg mer enn noe annet å begynne å spille igjen.

Men veien tilbake var ikke enkel. Da sesongen startet, var jeg den eneste spilleren i mitt årskull som ikke ble tatt ut på skolelaget. Jeg ble overført til juniorlaget. Jeg hadde spilt siden jeg var fire år, og for en som hadde satset så mye tid og krefter på idretten, var det fornedrende å bli vraket. Jeg husker tydelig den dagen det skjedde. Jeg satt i bilen og gråt mens jeg søkte på radioen, på fortvilet leting etter en låt som kunne trøste.

Etter et år med tvil på meg selv ble jeg endelig tatt ut på skolelaget, men jeg ble sjelden sendt ut på banen. Til sammen spilte jeg elleve inninger på seniorskolelaget, bare litt over en hel kamp.

Til tross for den svake high school-karrieren mente jeg fremdeles at jeg kunne bli en stor spiller. Jeg visste at det var opp til meg å få det til. Vendepunktet inntraff to år etter skaden, da jeg begynte på Denison University. Det ble en ny start, og det var der jeg skulle oppdage den overraskende kraften i små vaner.

HVORDAN JEG FANT UT DETTE MED VANER

Å gå på Denison er noe av det beste jeg har gjort her i livet. Jeg kom med på baseballaget og syntes det var fantastisk, selv om jeg var nederst på rangstigen som førsteårsstudent. Til tross for kaoset på high school hadde jeg greid å bli toppidrettsutøver på universitetet.

Jeg kom ikke til å være i startoppstillingen på baseballaget på en god stund, så jeg konsentrerte meg om å få orden på livet. Mens medstudentene satt oppe til langt på kveld og spilte videospill, la jeg meg tidlig og etablerte gode søvnvaner. Under ellers rotete forhold på internatet hadde jeg som prinsipp å holde rommet mitt rent og ryddig. Dette var små forbedringer, men de ga meg en følelse av å ha kontroll på tilværelsen. Jeg begynte å få tilbake selvtilliten. Og denne voksende troen på meg selv forplantet seg til klasserommet. Jeg la meg til bedre studievaner og greide å få beste karakter det første året.

En vane er en rutine eller adferd som utføres regelmessig – og i mange tilfeller automatisk. For hvert semester etablerte jeg små, men konsekvente vaner som med tiden førte til resultater jeg ikke kunne forestilt meg. For eksempel begynte jeg å løfte vekter flere ganger i uken, og i årene som fulgte, gikk jeg opp fra fjærvekt og 77 kilo til fremdeles slanke 90 kilo fordelt på 193 centimeter.

Da jeg tok fatt på det andre studieåret, fikk jeg plass i startoppstillingen som en av kasterne. Året etter ble jeg valgt til lagkaptein, og ved sesongslutt ble jeg tatt ut på seriens all-star-team. Men det var først det siste året på college at søvnvanene, studievanene og styrketreningen virkelig ga uttelling.

Seks år etter at jeg ble truffet i ansiktet av et balltre, fløyet til sykehus og lagt i koma, ble jeg utnevnt til den fremste idrettsutøveren på Denison University og fikk plass på ESPN Academic All-America Team – en ære som bare tilfaller 33 spillere fra hele landet. Da jeg fullførte studiene, sto jeg oppført i universitetets rekordliste i åtte kategorier. Samme året ble jeg tildelt universitetets høyeste akademiske utmerkelse, presidentmedaljen.

Jeg håper du tilgir meg hvis dette høres ut som skryt. For å være ærlig var det ikke noe legendarisk eller historisk ved idrettskarrieren min. Jeg ble aldri proffspiller. Men når jeg ser tilbake på de årene, ser jeg at jeg oppnådde noe like sjeldent: Jeg realiserte potensialet mitt. Og jeg tror ideene i denne boken kan hjelpe deg å realisere ditt potensial.

Vi møter alle utfordringer i livet. Skaden var en av mine utfordringer, og den lærte meg noe avgjørende: Endringer som synes små og uviktige til å begynne med, kan lede til overraskende resultater hvis du er villig til å holde fast ved dem over tid. Vi må alle hanskes med nedturer, men i det lange løp er livskvaliteten ofte avhengig av hvor gode vaner vi har. Med de samme vanene vil du ende opp med de samme resultatene. Men med bedre vaner er alt mulig.

Kanskje finnes det personer som kan oppnå enorm suksess over natten. Jeg kjenner ingen slike, og jeg er i hvert fall ikke en av dem selv. Det var ikke ett avgjørende øyeblikk på min vei fra kunstig koma til Academic All-American, det var mange. Det var en gradvis utvikling, en lang serie små seire og gjennombrudd. Den eneste måten jeg gjorde framskritt på – den eneste muligheten jeg hadde – var å begynne i det små. Jeg brukte den samme strategien da jeg noen år senere startet for meg selv og begynte å jobbe med denne boken.

HVORDAN OG HVORFOR JEG SKREV BOKEN

I november 2012 begynte jeg å publisere artikler på jamesclear.com. Jeg hadde i flere år skrevet notater om hvordan jeg eksperimenterte med vaner, og jeg var klar for å dele noen av dem offentlig. Jeg begynte med å legge ut en ny artikkel hver mandag og torsdag. Etter noen måneder hadde denne enkle skrivevanen gitt meg de første tusen e-postabonnentene, og ved utgangen av 2013 hadde antallet kommet opp i over 30 000.

I 2014 hadde e-postlisten min fått mer enn 100 000 abonnenter og var et av de raskest voksende nyhetsbrevene på nettet. Jeg hadde følt meg som en ubetydelighet da jeg begynte å skrive to år tidligere, men ble snart kjent som en ekspert på vaner – en merkelapp som føltes spennende, men også ubehagelig. Jeg hadde aldri regnet meg selv som noen mester innen feltet, heller en som prøvde seg fram sammen med leserne.

I 2015 nådde jeg 200 000 e-postabonnenter og fikk avtale med forlaget Penguin Random House om å skrive boken du nå leser. I takt med at jeg fikk stadig flere lesere, fikk jeg også nye inntektsmuligheter. Store selskaper inviterte meg til å snakke om hvordan vaner dannes, om adferdsendringer og kontinuerlig forbedring. Jeg holdt foredrag på konferanser i USA og Europa.

I 2016 kom artiklene mine på trykk i store publikasjoner som Time, Entrepreneur og Forbes. Utrolig nok ble det jeg skrev, lest av over åtte millioner mennesker det året. Trenere i National Football League, National Basketball Association og Major League Baseball leste artiklene mine og delte dem med spillerne.

I begynnelsen av 2017 startet jeg Habits Academy, som ble den fremste læringsplattformen for organisasjoner og enkeltpersoner som ville skaffe seg bedre vaner i tilværelsen og på jobben.1 Selskaper på listen Fortune 500 og raskt voksende oppstartsbedrifter meldte på ledere og ville kurse sine medarbeidere. Til sammen har mer enn 10 000 ledere, mellomledere, trenere og lærere tatt kurs ved Habits Academy. Jeg har lært enormt mye av å jobbe med dem om hva som kreves for å få vaner til å fungere i den virkelige verden.

Idet jeg legger siste hånd på denne boken, har jamesclear.com flere millioner lesere hver måned, og nesten en halv million abonnerer på det ukentlige nyhetsbrevet mitt – et tall som er så skyhøyt over det jeg forventet da jeg begynte at jeg ikke vet hva jeg skal tro.

HVORDAN FÅ UTBYTTE AV DENNE BOKEN

Gründeren og investoren Naval Ravikant har sagt: «For å skrive en god bok må du først bli boken.» Jeg fikk opprinnelig vite om ideene som omtales her fordi jeg måtte praktisere dem selv. Jeg måtte støtte meg på små vaner for å bli restituert etter skaden, for å bli sterkere på treningssenteret, for å prestere på høyt nivå på banen, for å bli forfatter, for å bygge opp et framgangsrikt firma og for å utvikle meg til et ansvarlig menneske. Små vaner hjalp meg å oppfylle potensialet mitt, og siden du har skaffet deg denne boken, antar jeg at du også ønsker å gjøre det beste ut av dine muligheter.

På de følgende sidene vil jeg beskrive en skritt-for-skritt-plan for å etablere bedre vaner – ikke for noen dager eller uker, men for livet. Vitenskapen støtter det jeg skriver, men boken er ikke en akademisk avhandling, den er en brukerhåndbok. Du vil finne visdom og praktiske råd hele veien, mens jeg forklarer forskningen bak det å etablere og endre vaner på en måte som er lett å forstå og praktisere.

Fagområdene jeg baserer meg på – biologi, hjerneforskning, filosofi, psykologi med mer – har eksistert i mange år. Det jeg tilbyr, er en syntese av de beste ideene kloke mennesker har pønsket ut for lenge siden, foruten de mest slående funnene forskerne har gjort i senere tid. Mitt bidrag, håper jeg, er å finne de ideene som betyr mest og koble dem sammen på en måte som er lett å omsette i handling. Det som måtte være av klokskap på disse boksidene, må tilskrives de mange ekspertene som har gått foran. Alle dumheter tar jeg på min egen kappe.

Ryggraden i boken er min firetrinnsmodell for vaner – signal, begjær, reaksjon og belønning – og de fire lovene for adferdsendringer som baserer seg på disse trinnene. Lesere med psykologibakgrunn vil gjenkjenne noen av disse begrepene fra det som kalles «operant betinging», opprinnelig «stimulus, respons, belønning», som ble formulert av B.F. Skinner på 1930-tallet, og som siden er blitt popularisert som «signal, aktivitet, belønning» i boken Vanens makt av Charles Duhigg.

Adferdsforskere som Skinner skjønte at hvis du benytter den rette belønning eller straff, kan du få folk til å opptre på en bestemt måte. Skinners modell er ypperlig som forklaring på hvordan ytre stimuli påvirker vanene våre, men den gir ingen god forklaring på hvordan tanker, følelser og overbevisning påvirker adferden. Indre tilstander – stemninger og følelser – spiller også en rolle. De senere tiårene har forskere begynt å kartlegge forbindelsen mellom tanker, følelser og adferd. Denne forskningen vil også bli omtalt i boken.

Samlet sett presenterer jeg en integrert modell for kognitiv vitenskap og adferdsforskning. Etter mitt syn er den en av de første modellene for menneskelig adferd som presist gjør rede for hvordan både ytre stimuli og indre følelser påvirker våre vaner. En del begreper er kanskje velkjente, men jeg er sikker på at detaljene – og anvendelsen av de fire lovene for adferdsendring – vil være en ny måte å forholde seg til vaner på.

Menneskelig adferd er alltid i endring, fra situasjon til situasjon, fra ett øyeblikk til det neste, fra sekund til sekund. Men denne boken handler om det som ikke forandrer seg. Den handler om det grunnleggende ved menneskelig adferd. De varige prinsippene du kan basere deg på år etter år. Ideene du kan bygge en næringsvirksomhet, en familie og et liv rundt.

Det er ikke kun én riktig måte å etablere gode vaner på. I boken beskriver jeg den beste måten jeg vet om – en metode som vil være effektiv uansett hvor du begynner og hva du prøver å endre. Strategiene jeg tar for meg, er relevante for alle som søker et trinnvis system for forbedring, enten målet handler om helse, penger, produktivitet, nære relasjoner eller alle de nevnte. Så lenge det er snakk om menneskelig adferd, vil denne boken være din veileder.



DET GRUNNLEGGENDE

Hvorfor små forandringer gir store resultater




1
Den overraskende kraften i små vaner

DEN BRITISKE SYKKELSPORTEN endret seg for godt en dag i 2003. Den profesjonelle sykkelsportens nasjonale styringsorgan hadde nettopp ansatt Dave Brailsford som ny sportsdirektør. På nesten hundre år hadde britiske proffsyklister bare oppnådd middelmådige resultater. Siden 1908 hadde britiske syklister bare vunnet én eneste gullmedalje i OL og gjort det enda dårligere i sykkelsportens største konkurranse, Tour de France. Ingen britisk utøver hadde vunnet dette rittet i de 110 årene det var blitt arrangert.

Britiske sykkelproffer hadde så lite å vise til at en av de ledende sykkelprodusentene i Europa nektet å selge dem sykler. De fryktet det ville skade salget hvis andre lands syklister så britene bruke deres utstyr.

Brailsford ble rekruttert for å skape en ny giv for britisk sykkelsport. Forskjellen på ham og tidligere trenere var hans klare strategivalg, som han kalte «opphopning av marginale framskritt». Det gikk ut på å få til ørsmå forbedringer i alt man gjør. Brailsford: «Prinsippet er at hvis du ser på alle detaljene i det å sykle og forbedrer dem med 1 prosent, vil du totalt få en betydelig bedring.»

Brailsford og trenerstaben begynte med små justeringer av den typen du kunne forvente av et proffsykkelteam. De redesignet sykkelsetene for å gjøre dem mer komfortable og smurte sprit på dekkene for å få bedre feste. De ba rytterne bruke elektrisk oppvarmede bukser for å sikre ideell muskeltemperatur underveis og tok i bruk biofeedbacksensorer for å overvåke hvordan utøverne responderte på en treningsøkt. Teamet testet forskjellige tekstiltyper i en vindtunnel og fikk utendørsrytterne til å begynne med innendørs sykkeldresser, som viste seg å være lettere og mer aerodynamiske.

Men det sluttet ikke der. Brailsford og hans medarbeidere fortsatte å finne 1-prosentsforbedringer på uventede steder. De testet ulike typer massasjegel for å se hvilke som gjorde at musklene ble restituert raskest. De ba en kirurg vise rytterne den beste måten å vaske hendene på for å minske faren for forkjølelse. De fant fram til puter og madrasser som ga hver enkelt den beste nattesøvnen. De malte til og med teambussen hvit innvendig – det gjorde det lettere å få øye på små støvdotter som ellers ville blitt oversett og kunne svekket ytelsen til den fininnstilte mekanismen på syklene.

Til sammen gjorde disse og flere hundre andre små forbedringer at resultatene kom, og det fortere enn noen hadde våget å håpe på.

Bare fem år etter at Brailsford tok over, dominerte de britiske rytterne både vei- og banesykling under 2008-OL i Beijing og fikk med seg forbløffende 60 prosent av gullmedaljene. Da OL fire år senere ble arrangert i London, la britene lista enda høyere og satte ni olympiske rekorder og sju verdensrekorder.

Samme året ble Bradley Wiggins den første briten noensinne til å vinne Tour de France. Året etter ble rittet vunnet av hans landsmann Chris Froome, som også vant i 2015, 2016 og 2017 og ga britene fem Tour de France-seirer på seks år.

På ti år, fra 2007 til 2017, tok britiske sykkelryttere 178 VM-gull og 66 gullmedaljer i OL og Paralympics foruten fire Tour de France-seirer. En prestasjon som i vide kretser anses som den største i sykkelsportens historie.2

Hvordan kan sånt skje? Hvordan kan et lag med tidligere ordinære utøvere forvandle seg til de beste i verden med ørsmå forandringer som i begynnelsen bare gir beskjedne resultater? Hvordan kan slike små forbedringer gi så oppsiktsvekkende resultater, og hvordan kan du bruke denne metoden i ditt liv?

HVORDAN SMÅ VANER GJØR EN STOR FORSKJELL

Det er fort gjort å overvurdere betydningen av avgjørende øyeblikk og undervurdere verdien av å gjøre små forbedringer fra dag til dag. Altfor ofte innbiller vi oss at stor suksess krever massive tiltak. Enten det handler om å gå ned i vekt, etablere et firma, skrive en bok, vinne et mesterskap eller andre ting, presser vi oss til å gjøre en gjennomgripende forbedring som alle kommer til å snakke om.

Og samtidig: En 1-prosents forbedring er ikke spesielt oppsiktsvekkende – noen ganger er den knapt merkbar – men den kan få langt større betydning, særlig i det lange løp. En liten forbedring kan over tid gjøre en stor forskjell. Slik ser det ut rent matematisk: Klarer du å forbedre deg med 1 prosent hver dag i et år, vil du ha blitt 37 ganger bedre når året er omme. Og omvendt: Blir du 1 prosent verre hver dag i et år, ender du nesten på null. Det som begynner som en liten gevinst eller et lite tilbakeslag, blir til slutt noe mye større.

1 PROSENT BEDRE FOR HVER DAG
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FIGUR 1: Virkningen av små vaner akkumulert over tid. Hvis du for eksempel klarer å bli bare 1 prosent bedre hver dag, vil du ende opp med resultater som er nesten 37 ganger bedre etter ett år.



Vaner er selvutviklingens rentes rente. På samme måten som et pengebeløp vokser når renter legges til, akkumuleres virkningen av vanene dine når du gjentar dem. Du merker ingen eller liten forskjell fra dag til dag, og likevel kan den gi seg store utslag over måneder og år. Det er først når du ser tilbake to, fem eller kanskje ti år etter, at verdien av gode vaner og prisen for dårlige vaner blir iøynefallende.

Det kan være vanskelig å finne glede i dette i hverdagen. Vi avfeier ofte små forandringer fordi de ikke synes å ha noen betydning i øyeblikket. Sparer du litt penger i dag, er du fortsatt ikke millionær. Går du på treningssenteret tre dager på rad, er du fortsatt i dårlig form. Studerer du kinesisk i en time i kveld, har du fortsatt ikke lært deg språket. Vi gjør noen forandringer, men de gir ingen raske resultater, så vi glir tilbake i de gamle rutinene.

Det at forandringer skjer langsomt, gjør dessverre også at du har lett for å godta dårlige vaner. Spiser du et usunt måltid i dag, gir det ikke noe særlig utslag på vekten. Jobber du sent i kveld og forsømmer familien, tilgir de deg. Somler du og utsetter prosjektet ditt til i morgen, vil det likevel være tid nok til å få det ferdig. En enkelt beslutning er lett å se bort fra.

Men når vi gjentar 1-prosentsfeil dag etter dag ved å fatte dårlige beslutninger, gjøre små feil og bortforklare dem etterpå, vil de små valgene til slutt gi skadelige resultater. Det er de mange små feiltrinnene sett under ett – en 1-prosentsnedgang her og der – som til slutt blir et problem.

Virkningen av en vaneendring kan sammenlignes med at et fly kommer noen få grader ut av kurs. Tenk deg at du flyr fra Los Angeles til New York. Hvis piloten legger kursen bare 3,5 grader lenger sør, kommer du til å lande i Washington, ikke New York. En så liten forandring er ikke merkbar når flyet tar av – flyets nese beveger seg kanskje bare en halvmeter – men når endringen forstørres og omfatter hele USA, vil du ende opp flere hundre mil ute av kurs.3

På samme måten kan en liten forandring i dine daglige rutiner gi livet ditt en helt annen retning. Å gjøre et valg som er 1 prosent bedre eller 1 prosent verre, synes ubetydelig i øyeblikket, men når alle øyeblikkene summeres gjennom et helt liv, kan det utgjøre forskjellen mellom den du er og den du kan bli. Suksess er resultat av daglige vaner – ikke av en endring du gjør én gang i livet.

Samtidig spiller det ingen rolle hvor framgangsrik du er nå. Det som betyr noe, er om vanene dine setter deg på sporet for å lykkes. Du bør være langt mer opptatt av den kursen du følger, enn av det du har oppnådd til nå. Er du millionær, men bruker mer penger enn du tjener hver måned, da er du ute å kjøre. Hvis forbruksvanene dine ikke endrer seg, vil det gå deg dårlig. Og omvendt, er du blakk, men sparer litt penger hver måned, da er du på vei til å oppnå økonomisk uavhengighet – selv om det går langsommere enn du liker.

Resultatene dine er et mål på vanene dine. Formuen din er resultat av de økonomiske vanene dine. Vekten din er et resultat av matvanene dine over tid. Kunnskapen din er et mål på lærevanene dine over tid. Rotet ditt er resultat av rydde- og renholdsvanene dine. Du får hva du gjentar.

Vil du vite hvor du kommer til å ende opp i livet, behøver du bare følge kurven for ørsmå gevinster og ørsmå tap og se hvilket utslag vanene i hverdagen gir seg ti eller tjue år fra nå. Bruker du mindre enn du tjener? Kommer du deg på treningssenteret hver uke? Leser du bøker og lærer noe nytt hver dag? Slike ørsmå kamper er det som definerer ditt framtidige jeg.

Tiden forstørrer forskjellen på suksess og nederlag. Den mangfoldiggjør det du forer den med. Gode vaner gjør at tiden blir din venn. Dårlige vaner gjør at tiden blir din fiende.

Vaner er et tveegget sverd. Dårlige vaner kan slå deg ned like lett som gode vaner kan bygge deg opp. Det er derfor det er så viktig å forstå hvordan det fungerer i detalj. Du må vite hvordan vaner virker og hvordan du skal forme dem slik du ønsker, så du kan unngå den farlige siden av eggen.

VANENE DINE KAN VIRKE FOR ELLER IMOT DEG







	Positiv virkning
	Negativ virkning


	Produktivitets-effekter. Å gjøre litt ekstra er en liten ting i det daglige, men det kan telle mye gjennom en hel karriere. Effekten av å automatisere en oppgave eller mestre en ny ferdighet kan være enda større. Jo flere ting du kan gjøre uten å tenke, jo mer er hjernen fri til å jobbe med andre ting.
	Stress-effekter. Frustrasjon over å sitte i bilkø. Ansvarsbyrden ved å være forelder. Bekymring for økonomien. Stress som følge av høyt blodtrykk. I seg selv er disse vanlige stressårsakene til å leve med. Men når de vedvarer i årevis, kan de utvikle seg til alvorlige helseproblemer.


	Kunnskaps-effekter. Å bli kjent med en ny idé gjør deg ikke til et geni, men å satse på livslang læring kan gi store resultater. Og dessuten: Hver bok du leser, lærer deg ikke bare noe nytt, men åpner for å tenke nytt om gamle ideer. Som Warren Buffett sier: «Det er slik kunnskap fungerer. Den bygger seg opp, akkurat som rentes rente.»
	Negative tanker. Jo mer du tenker på deg selv som ubrukelig, dum eller stygg, jo mer innstiller du deg på å forstå livet på den måten. Du blir fanget i et tankemønster. Det samme gjelder hva du tenker om andre. Har du for vane å betrakte mennesker som sinte, urettferdige eller egoistiske, vil du se slike mennesker overalt.


	Relasjons-effekter. Folk speiler og gjengjelder adferden din. Jo mer du hjelper dine medmennesker, jo mer vil de ønske å hjelpe deg. Å være litt snillere kan resultere i et nettverk av gode forbindelser over tid.
	Sinne og protest. Opptøyer, demonstrasjoner og massebevegelser er sjelden resultat av en enkelthendelse. I stedet er det en lang rekke mikroaggresjoner og daglige irritasjonsmomenter som bygger seg opp helt til en hendelse gjør at det tipper over og raseriet sprer seg som ild i tørt gress.



HVA FRAMSKRITT EGENTLIG ER

Forestill deg at du har en isbit liggende på bordet foran deg. Det er kaldt i rommet, og du kan se pusten din. Det er minus fire grader. Sakte, men sikkert blir det varmere.

Minus tre.

Minus to.

Minus én.

Isbiten ligger fremdeles på bordet foran deg.

Null.

Pluss én grad.

To grader.

Ennå har det ikke skjedd noe.

Tre grader. Isen begynner å smelte. En endring på én grad, ikke større enn de foregående temperaturøkningene, har utløst en stor forandring.

Gjennombruddsøyeblikk er ofte resultat av mange forutgående tiltak som bygger opp det potensialet som kreves for å utløse en stor forandring. Dette mønsteret viser seg overalt. Kreft kan være uoppdaget i 80 prosent av sin levetid, for så å ta kontroll over hele kroppen på noen få måneder. En bambusspire er knapt synlig de første fem årene mens planten etablerer store rotsystemer under bakken, for så å skyte 30 meter opp i luften på bare seks uker.

På samme måten er det med vaner. De gjør øyensynlig ingen forskjell før du kommer over en kritisk terskel og når et nytt prestasjonsnivå. I den tidlige fasen og i mellomfasen av et prosjekt kommer det ofte en downperiode. Du forventer framgang etter en lineær kurve, og det er frustrerende at du ikke ser resultater av endringene de første dagene, ukene og månedene. Det føles som om du ikke kommer av flekken. Det er et sikkert tegn på en forsterkende prosess: De store resultatene lar vente på seg.

Det er en av grunnene til at det er så vanskelig å etablere varige vaner. Folk gjør noen små forandringer, ser ingen resultater og bestemmer seg for å slutte. Du tenker: Jeg har jogget hver dag i en måned, men hvorfor ser jeg ingen forandringer på kroppen? Når slike tanker slår rot, er det lett å kaste gode vaner over bord. Men for å gi merkbare resultater må vaner bestå lenge nok til å bryte dette nivået – det jeg kaller det latente potensial-nivået.

Sliter du med å etablere en god vane eller kvitte deg med en dårlig, er det ikke fordi du har mistet evnen til å forbedre deg. Det er ofte fordi du ennå ikke har nådd det latente potensial-nivået. Å klage over at du ikke har lykkes enda du har jobbet hardt, er som å klage over at en isbit ikke smelter når du varmer den opp fra minus tre til minus én halv grad. Arbeidet er ikke bortkastet, det blir bare lagret. Smeltingen inntreffer like over null.

Når du endelig bryter gjennom det latente potensial-nivået, vil folk si du fikk suksess over natten. Omgivelsene ser bare det mest dramatiske som skjer, ikke alt det som gikk forut for det. Men du vet at det er innsatsen du la ned for lenge siden – da det ikke var noen framgang å spore – som muliggjør spranget i dag.

Det kan sammenlignes med geologisk trykk. To tektoniske plater kan gnisse mot hverandre i flere millioner år mens spenningen bygger seg opp. Så en dag gnir de seg mot hverandre igjen, som de har gjort i en evighet, men denne gangen blir spenningen for stor. Det blir jordskjelv. Endringer kan ta flere år før det plutselig skjer noe.

Mestring forutsetter tålmodighet. San Antonio Spurs, et av de mestvinnende lagene i NBA gjennom tidene, har et sitat fra samfunnsreformatoren Jacob Riis hengende i spillergarderoben: «Når ingenting hjelper, går jeg og ser på en steinhugger som hamrer løs på steinen kanskje hundre ganger uten at det viser seg så mye som en sprekk. Men ved det 101. slaget deler steinen seg i to, og jeg vet at det ikke var det siste slaget som gjorde det – men alle de foregående.»

DET LATENTE POTENSIAL-NIVÅET


[image: image]

FIGUR 2: Vi forventer ofte at framgangen skal være rettlinjet. Vi håper i det minste den vil komme raskt. I virkeligheten blir resultatene av innsatsen ofte forsinket. Det er først flere måneder eller år senere at vi innser den sanne verdien av det arbeidet vi har nedlagt. Dette kan resultere i en downperiode, da folk mister motet etter å ha jobbet hardt i månedsvis uten å se resultater. Men arbeidet var ikke bortkastet. Det ble bare lagret. Det er først mye senere at den fulle verdien av tidligere innsats viser seg.



Alle store ting begynte i det små. Spiren til en vane er en liten beslutning. Men når den beslutningen gjentas, spirer vanen og vokser seg sterkere. Røtter fester seg og grener vokser. Å bryte en dårlig vane er som å rive opp en kraftig eik med roten. Jobben med å etablere en god vane er som å pleie en skjør plante en dag om gangen.

Men hva bestemmer om vi holder fast ved vanen lenge nok til å overleve det latente potensial-nivået og bryte gjennom? Hva er det som får noen mennesker til å skeie ut med dårlige vaner og andre til å nyte den oppmagasinerte effekten av gode vaner?

GLEM MÅL, FOKUSER PÅ SYSTEMER I STEDET

Det er allment akseptert at den beste måten å oppnå det vi vil her i livet – komme i bedre form, etablere en lønnsom bedrift, slappe av mer og bekymre oss mindre, være mer sammen med familie og venner – er å sette seg konkrete, gjennomførbare mål.

I mange år var det slik jeg forholdt meg til vaner. Hver enkelt var et mål som skulle nås. Jeg satte meg mål for karakterene på skolen, for vektene jeg løftet på treningssenteret, for inntektene jeg skulle få i forretningslivet. Jeg lyktes med noen av dem, men mislyktes med mange. Til slutt innså jeg at resultatene hadde lite å gjøre med målene jeg hadde satt meg og nesten alt å gjøre med systemene jeg fulgte.

Hva er forskjellen på systemer og mål? Det er en distinksjon jeg opprinnelig lærte av Scott Adams, tegneserieskaperen bak «Dilbert». Mål handler om resultatene du ønsker å oppnå. Systemer handler om prosessen som fører til resultatet.


■Er du trener, er målet kanskje å vinne mesterskap. Systemet ditt er hvordan du rekrutterer spillere, leder assistenttrenerne dine og gjennomfører treningene.

■Er du gründer, kan målet være å bygge opp en millionbedrift. Systemet er hvordan du tester produktideer, ansetter folk og driver markedsføring.

■Er du musiker, kan målet være å spille et nytt stykke. Systemet er hvordan du øver, hvordan du analyserer og takler vanskelige partier, og hvordan du tar imot tilbakemeldinger fra læreren din.



Og så det interessante spørsmålet: Hvis du fullstendig ser bort fra målene og bare fokuserer på systemet, vil du da kunne lykkes? Er du for eksempel basketballtrener og glemmer målet om å vinne serien og fokuserer på hva spillerne gjør på trening, vil du da få resultater?

Jeg tror det.

Målet innen all idrett er å avslutte med flest poeng eller seirer, men det ville vært latterlig å sitte hele kampen og stirre på resultattavlen. Den eneste måten å vinne på er å bli bedre for hver dag som går. Den tredoble Super Bowl-vinneren Bill Walsh har sagt det slik: «Resultattavlen passer seg selv.» Det samme gjelder andre områder i livet. Vil du ha bedre resultater, så glem å sette deg mål. Konsentrer deg om systemet i stedet.

Hva mener jeg med dette? Er mål fullstendig ubrukelige? Selvfølgelig ikke. Mål er bra for å angi retningen, men systemer er best for å få framgang. Det oppstår problemer når du bruker for mye tid til å tenke på målene dine og ikke nok tid på å utforme systemene.

Problem 1: Vinnere og tapere har samme mål

Å sette seg mål er beheftet med et alvorlig tilfelle av overlevelsesskjevhet. Vi konsentrerer oss om dem som står igjen som vinnere – overleverne – og tror at det var ambisiøse mål som ga suksess, men vi glemmer alle dem som hadde samme mål, men ikke lyktes.

Alle OL-deltagere ønsker å ta gull. Alle søkere ønsker å få jobben. Hvis vinnere og tapere har samme mål, kan ikke målet være det som skiller dem. Det var ikke målet å vinne Tour de France som gjorde britiske sykkelryttere til verdens beste. De hadde antagelig ønsket å vinne rittet alle de foregående årene også – i likhet med konkurrentene. Målet hadde alltid vært der. Det var først da de innførte et system med små forbedringer at de oppnådde store resultater.

Problem 2: Å nå et mål er bare en forbigående endring

Tenk deg at du har et rotete rom, og du setter deg som mål å rydde. Mønstrer du energien til å rydde, vil du få et ryddig rom – inntil videre. Men beholder du de samme dårlige vanene som førte til at du fikk et rotete rom, vil du snart ha utsikt til nye hauger med rot og håpe på en ny rydderaptus. Du jager etter det samme resultatet, fordi du ikke har forandret systemet som ligger bak. Du behandler symptomet, ikke årsaken.

Å nå et mål forandrer tilværelsen bare kortvarig. Det er det kontraintuitive med forbedringer. Vi tror vi trenger å få andre resultater, men resultatene er ikke problemet. Det vi virkelig trenger, er systemer som fører til resultatene. Når du løser problemer på resultatnivå, løser du dem bare midlertidig. For å oppnå varige forbedringer må du løse problemet på systemnivå. Fiks inputen, så vil outputen fikse seg selv.

Problem 3: Mål reduserer lykken

Mange tror at de vil bli lykkelige når de når målet. Problemet med målet-først-tenkning er at du hele tiden utsetter lykken til neste milepæl. Jeg har selv gått i denne fella så mange ganger at jeg har mistet tellingen. I årevis var lykke noe jeg skulle få nyte en gang i framtiden. Jeg lovte meg selv at når jeg hadde fått meg ti kilo muskler, eller når jeg og det jeg driver med ble omtalt i en reportasje i New York Times, kunne jeg endelig slappe av.

Dessuten: Å sette seg mål etablerer en enten-eller-konflikt. Enten når du målet og lykkes, eller du mislykkes og er en skuffelse. Mentalt innkapsler du deg i en snever forståelse av lykke. Det er misforstått. Det er lite sannsynlig at din vei gjennom livet vil bli nøyaktig slik du tenkte deg i begynnelsen. Det gir ingen mening å la tilfredsstillelse være forbeholdt ett scenario når det finnes mange veier til suksess.

En systemer-først-mentalitet er motmiddelet. Når du forelsker deg i prosessen i stedet for produktet, behøver du ikke vente til du gir deg selv lov til å være lykkelig. Du kan være tilfreds når som helst så lenge systemet ditt fungerer. Og et system kan være vellykket på mange måter, ikke bare den du først så for deg.

Problem 4: Mål er i konflikt med langsiktig framgang

Til slutt: En målorientert tankegang kan skape en jojoeffekt. Mange løpere jobber hardt i månedsvis, men slutter å trene når de krysser mållinjen. Løpet er ikke der lenger og kan motivere dem. Når alt ditt harde arbeid er rettet mot ett bestemt mål, hva er det da som skal drive deg etter at du har nådd målet? Det er derfor mange mennesker henfaller til gamle vaner etter å ha nådd et mål.

Hensikten med å sette seg mål er å vinne kampen. Hensikten med å etablere systemer er å fortsette å spille. Ekte langsiktig tenkning er mål-løs tenkning. Det handler ikke om å oppnå kun én ting. Det handler om syklusen med uopphørlige justeringer og kontinuerlig forbedring. Til syvende og sist er forpliktelsen din til prosessen det som bestemmer framgangen.

ET SYSTEM MED MIKROVANER

Har du problemer med å endre vanene dine, er det ikke du som er problemet. Problemet er systemet ditt. Dårlige vaner vender stadig tilbake, ikke fordi du ikke ønsker å forandre deg, men fordi du har feil system for forandring.

Du hever deg ikke til målnivået ditt. Du synker til systemnivået ditt.

Å konsentrere seg om det overordnede systemet, ikke om et enkelt mål, er et av hovedtemaene i denne boken. Det er også en av de dypere betydningene bak ordet mikrovaner. Nå har du sikkert skjønt at en mikrovane handler om en liten forandring, en marginal gevinst, en 1-prosents forbedring. Men mikrovaner er ikke bare gamle vaner, uansett hvor små de er. De er små vaner som er del av et større system. Akkurat som atomer er molekylenes byggeklosser, er mikrovaner byggeklossene til oppsiktsvekkende resultater.

Vaner er som livets atomer. Hver enkelt vane er en grunnleggende enhet som bidrar til din generelle forbedring. Til å begynne med virker disse små rutinene ubetydelige, men snart bygger de på hverandre og bidrar til større gevinster, som mangfoldiggjør seg i en grad som langt overgår den opprinnelige investeringen. De er både små og mektige. Det er dette som ligger i uttrykket mikrovaner – en regelmessig praksis eller rutine som ikke bare er enkel og lett å utføre, men som også er kilden til en utrolig kraft, en komponent i systemet med forsterket vekst.

Kapittelsammendrag


■Vaner er selvforbedringens rentes rente. Å bli 1 prosent bedre hver dag utgjør svært mye i det lange løp.

■Vaner er et tveegget sverd. De kan virke for deg eller imot deg, det er derfor det er så viktig å forstå detaljene.

■Små forandringer merkes ofte ikke før du når en kritisk terskel. De største resultatene av en selvforsterkende prosess kommer senere. Du må være tålmodig.

■En mikrovane er en liten vane som er del av et større system. Akkurat som atomer er molekylenes mikrobyggeklosser, er mikrovaner det som til slutt gir store resultater.

■Vil du ha bedre resultater, så glem å sette deg mål. Konsentrer deg om systemet ditt i stedet.

■Du hever deg ikke til målnivået ditt. Du synker til systemnivået.




Noter

I DENNE DELEN HAR jeg tatt med en detaljert liste over noter, henvisninger og sitater for hvert kapittel i boken. Jeg tror de fleste lesere vil mene at listen er tilstrekkelig. Men jeg innser at vitenskapelig litteratur endrer seg over tid, og at henvisningene i boken kan trenge å bli oppdatert. Videre regner jeg med at jeg har gjort en feil eller to et sted i boken – enten ved å tilskrive feil person en idé eller unnlate å gi anerkjennelse til en som burde hatt det. (Mener du at dette er tilfelle, send meg gjerne en e-post til james@jamesclear.com, så jeg kan få fikset det snarest mulig.)

I tillegg til notene under finner du en fullstendig liste over oppdaterte noter og rettelser på atomichabits.com/endnotes.

INNLEDNING

7Vi må alle hanskes med nedturer: Hva med flaks, spør du kanskje. Flaks teller, ja visst. Vaner er ikke det eneste som bestemmer om du lykkes, men de er trolig den viktigste faktoren av dem du kan kontrollere. Og den eneste fornuftige selvforbedringsstrategien er å fokusere på det du kan kontrollere.

8Gründeren og investoren Naval Ravikant: Naval Ravikant (@naval): «For å skrive en god bok må du først bli boken», Twitter, 15. mai 2018, https://twitter.com/naval/status/996460948029362176.

9«stimulus, respons, belønning»: B.F. Skinner, The Behavior of Organisms (New York: Appleton-Century-Crofts, 1938).

9«signal, aktivitet, belønning»: Charles Duhigg, The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business (New York: Random House, 2014). Norsk utgave: Vanens makt, J.M Stenersens forlag, 2016.

KAPITTEL 1

13bare vunnet en eneste gullmedalje i OL: Matt Slater, «How GB Cycling Went from Tragic to Magic», BBC Sport, 14. april 2008, http://news.bbc.co.uk/sport2/hi/olympics/cyding/7534073.stm

13Tour de France: Tom Fordyce, «Tour de France 2017: Is Chris Froome Britain’s Least Loved Great Sportsman?», BBC Sport, 23. juli 2017, https://www.bbc.com/sport/cycling/40692045

13en av de ledende sykkelprodusentene i Europa nektet å selge dem sykler: Richard Moore, Mastermind: How Dave Brailsford Reinvented the Wheel (Glasgow: BackPage Press, 2013).

14«Hele prinsippet stammer fra tanken»: Matt Slater, «Olympics Cycling: Marginal Gains Underpin Team GB Dominance», BBC, 8. august 2012, https://www.bbc.com/sport/olympics/19174302

14Brailsford og trenerstaben begynte med små justeringer: Tim Harford, «Marginal Gains Matter but Gamechangers Transform», Tim Harford, april 2017, http://timharford.com/2017/04/marginal-gains-matter-but-gamechangerstransform

14De malte til og med teambussen hvit innvendig: Eben Harrell, «How 1% Performance Improvements Led to Olympic Gold», Harvard Business Review, 30. oktober 2015, https://hbr.org/2015/10/how1performance-improvements/edtoolympic-gold; Kevin Clark, «How a Cycling Team Turned the Falcons Into NFC Champions», The Ringer, 12. september 2017, https://www.theringer.com/nfl/2017/9/12/16293216/atlanta-falcons-thomas-dimitroffcycling-teamsky.

14Bare fem år etter at Brailsford tok over: De britiske rytterne vant 57 prosent av sykkelmedaljene i OL 2008. Av de 14 gullmedaljene det ble kjempet om, vant britene åtte.

14la britene lista enda høyere: «World and Olympic Records Set at the 2012 Summer Olympics», Wikipedia, 8. desember 2017, https://en.wikipedia.org/wiki/World_and_Olympic_records_set_at_the_2012_Summer_Olympics#Cycling

14Samme året ble Bradley Wiggins den første: Andrew Longmore, «Bradley Wiggins», Encyclopaedia Britannica, https://www.britannica.com/biography/Bradley-Wiggins, sist endret 21. april 2018.

14vunnet av hans landsmann Chris Froome: Karen Sparks, «Chris Froome», Encyclopaedia Britannica, https://www.britannica.com/biography/Chris-Froome, sist endret 23. oktober 2017.

15På ti år, fra 2007 til 2017: «Medals won by the Great Britain Cycling Team at world championships, Olympic Games and Paralympic Games since 2000», British Cycling, https://www.britishcycling.org.uk/gbcyclingteam/article/Gbrst_gb-cyclingteamGBCycling-Team-Medal-History-0?c=EN#K0dWAPjq84CV8Wzw.99, besøkt 8. juni 2018.

15resultater som er nesten 37 ganger bedre: Gründeren og forfatteren Jason Shen så på en tidlig versjon av denne boken. Etter å ha lest dette kapitlet, sa han: «Hadde gevinsten vært lineær, ville du forventet å bli 3,65 ganger bedre. Men fordi den er eksponentiell, er forbedringen faktisk ti ganger større.» 3. april 2018.

16Vaner er egenforbedringens rentes rente: Mange har lagt merke til at vaner formerer seg med tiden. Her er noen av mine favorittartikler og -bøker om emnet: Leo Babauta, «The Power of Habit Investments», Zen Habits, 18. januar 2013, https://zenhabits.net/bank; Morgan Housel, «The Freakishly Strong Base», Collaborative Fund, 31. oktober 2017, http://www.collaborativefund.com/blog/the-freakishly-strong-base; Darren Hardy, The Compound Effect (New York: Vanguard Press, 2012).

18Å utføre en ekstra oppgave: Som Sam Altman sier det: «En liten produktivi tetsøkning over 50 år er verdt mye.» Sam Altman. 10. april 2018, http://blog.samaltman.com/productivity

18Vaner er et tveegget sverd: Hatten av for Jason Hreha, som opprinnelig beskrev vaner for meg på denne måten. Jason Hreha (@jhreha), «They’re a double edged sword», Twitter, 21. februar 2018, https://twitter.com/jhreha/status/966430907371433984.

19Jo flere ting du kan gjøre uten å tenke: Michael (@mmay3r), «The foundation of productivity is habits. The more you do automatically, the more you’re subsequently freed to do. This effect compounds», Twitter, 10. april 2018, https://twitter.com/mmay3r/status/983837519274889216

19Hver bok du leser: Denne ideen – at det å lære om nye ideer øker verdien til dem du har fra før – er noe jeg først hørte om av Patrick O’Shaughnessy, som skriver: «Dette er grunnen til at kunnskap formerer seg. Gamle greier med en verdi på 4/10 kan bli en 10/10, låst opp av en annen bok en gang i framtiden.» http://investorfieldguide.com/reading-tweet-storm.

20Kreft kan være uoppdaget i 80 prosent: «How to Live a Longer, Higher Quality Life, with Peter Attia, M.D.», Investor’s Field Guide, 7. mars 2017, http://investorfieldguide.com/attia

21San Antonio Spurs: Matt Moore, «NBA Finals: A Rock, Hammer and Cracking of Spurs’ Majesty in Game 7», CBS Sports, 21. juni 2013, https://www.cbssports.com/nba/news/nba-finalsarock-hammer-and-crackingofspursmajestyingame7.

22Inspirasjonen til denne tegningen kom fra en tweet med tittelen «Deception of linear vs exponential» av @MlichaelW. 19. mai 2018. https://twitter.com/MlichaelW/status/997878086132817920.

22Spiren til en vane: Dette avsnittet er inspirert av et sitat fra Mr. Mircea, en Twitter-konto, som skrev: «En vane ser dagens lys som en enkelt beslutning.» https://twitter.com/mistermircea.

25Og hvis vinnere og tapere har samme mål: Takk til crossfit-trener Ben Bergeron for inspirasjon til dette sitatet under en samtale jeg hadde med ham 28. februar 2017.

27Du synker til systemnivået ditt: Denne linjen er inspirert av følgende sitat fra Arkhilokhos: «Vi stiger ikke til forventningsnivået vårt, vi synker til treningsnivået.»


1Se habitsacademy.com.

2Idet den engelske utgaven av boken gikk i trykken, kom det ny informasjon om det britiske sykkellandslaget. Du kan se min kommentar på atomichabits.com/cycling.

3Jeg ble nerdete og regnet på dette. Washington D.C. ligger ca. 360 kilometer fra New York City. Flyr du en 747 eller en Airbus A380, vil en kursendring på 3,5 grader idet du forlater Los Angeles, sannsynligvis få flyets nese til å bevege seg mellom 218 og 233 centimeter. En svært liten kursendring kan føre til en svært stor endring i bestemmelsessted.
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