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Héabitos atémicos James Clear

Habitos atémicos parte de una simple pero poderosa pre-
gunta: ;Cémo podemos vivir mejor? Sabemos que unos
buenos hébitos nos permiten mejorar significativamente
nuestra vida, pero con frecuencia nos desviamos del ca-
mino: dejamos de hacer ejercicio, comemos mal, dormimos
poco, despilfarramos. ;Por qué es tan facil caer en los ma-
los habitos y tan complicado seguir los buenos?

James Clear nos brinda fantasticas ideas basadas en inves-
tigaciones cientificas, que le permiten revelarnos cémo po-
demos transformar pequenos habitos cotidianos para cam-
biar nuestra vida y mejorarla. Esta guia pone al descubierto
las fuerzas ocultas que moldean nuestro comportamiento
—desde nuestra mentalidad, pasando por el ambiente y
hasta la genética— y nos demuestra cémo aplicar cada
cambio a nuestra vida y a nuestro trabajo. Después de leer
este libro, tendras un método sencillo para desarrollar un
sistema eficaz que te conducird al éxito.

Aprende cémo...

1. Darte tiempo para desarrollar nuevos habitos.

2. Superar la falta de motivacién y de fuerza de volun-
tad.

3. Disefiar un ambiente para que el éxito sea facil de al-
canzar.

4. Regresar al buen camino cuando te hayas desviado un
poco.
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atémico
1. Una cantidad extremadamente pequefia de una cosa,
la unidad mas pequena e irreductible que forma parte
de un sistema mayor.
2. La fuente de una inmensa energia o poder.

habito
1. Una rutina o préctica que se realiza de manera regular;
una respuesta automatica a una situacion especifica.
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INTRODUCCION
M| HISTORIA

El Gltimo dia de mi primer afio de bachillerato, un bate de
béisbol me golped en pleno rostro. Uno de mis comparie-
ros intenté hacer un movimiento largo para pegarle a la pe-
lota, pero el bate se le resbalé y volé hacia mi antes de gol-
pearme directamente entre los ojos. No conservo el recuer-
do del momento justo del impacto.

El bate me aplasté la cara de tal manera que la nariz se
me convirtié en una especie de letra «U» distorsionada. El
golpe literalmente provocéd que el tejido blando de mi ce-
rebro se incrustara en la pared posterior del crdneo. De in-
mediato mi cerebro comenzé a inflamarse como una ola ex-
pansiva que recorrié el interior de mi cabeza. Una fraccion
de segundo basté para que yo terminara con la nariz rota,
con fracturas multiples en el crdneo y con las cuencas de
los ojos hechas anicos.

Cuando abri los ojos, pude ver a la gente a mi alrededor
mirdndome fijamente y corriendo a ayudarme. Dirigi la mi-
rada hacia abajo y me di cuenta de las manchas rojas en mi
ropa. Uno de mis compafieros se quitd la playera y me la
pasé. La usé para bloquear el chorro de sangre que me es-
curria de la nariz fracturada. Conmocionado y confuso, no
era capaz de darme cuenta de la seriedad de mi accidente.

El maestro me roded los hombros con el brazo y co-
menzamos a caminar lentamente por el largo camino que
conducia a la enfermeria escolar. Cruzamos el campo de
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béisbol, bajamos la colina y volvimos a entrar a la escuela.
Habia varias manos tocando mis costados y sosteniéndo-
me. Nadie parecia darse cuenta de que cada minuto era
importante.

Cuando llegamos a la enfermeria, la enfermera me hizo
una serie de preguntas.

—¢En qué afo estamos?

—En 1998 —respondi. En realidad se trataba del afo
2002.

—;Quién es el presidente de los Estados Unidos?

—Bill Clinton —dije. La respuesta correcta era George
W. Bush.

—;Como se llama tu mama?

—Eh, eh —dudé. Pasaron diez segundos.

—Patti —dije tranquilamente, sin darme cuenta de que
me habia tomado diez segundos recordar el nombre de mi
madre.

Esa es la ultima pregunta que recuerdo. Mi cuerpo era
incapaz de soportar la rdpida inflamacién de mi cerebro y
perdi la conciencia antes de que la ambulancia llegara. Mi-
nutos después, la ambulancia me sacaba de la escuela en
direccién al hospital local.

Poco después de llegar al hospital, mi cuerpo comenzé
a colapsar. Estaba luchando por realizar las funciones mas
bésicas como tragar y respirar. Sufri la primera convulsion
de ese dia. Después dejé de respirar por completo. Mien-
tras los doctores se apuraban a suministrarme oxigeno, to-
maron la decisién de llevarme a otro hospital que contara
con el equipo necesario para controlar una situacién tan
delicada. De inmediato solicitaron un helicoptero que me
trasladara a un hospital mejor equipado en Cincinnati.

Una camilla me llevé rodando desde la sala de emer-
gencias hasta el helipuerto que estaba cruzando la calle. La
camilla se sacudia conforme avanzaba en el accidentado
pavimento de la calle mientras una enfermera bombeaba
oxigeno de forma manual hasta mis pulmones. Mi madre,
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que habia llegado al hospital un poco antes, se subié al he-
licoptero conmigo y durante todo el trayecto me sostuvo la
mano, aunque yo seguia inconsciente y era incapaz de res-
pirar por mi mismo.

Mientras mi madre viajaba conmigo en el helicéptero,
mi padre fue a casa a ver cobmo estaban mi hermana y mi
hermano y a comunicarles las malas noticias. Tuvo que es-
forzarse para contener las lagrimas cuando le explicé a mi
hermana que no podria asistir a su graduacién de bachille-
rato que seria esa misma noche. Después de encargar a
mis hermanos con amigos y familiares, manejé hasta Cin-
cinnati para encontrarse con mi madre en el hospital.

Cuando mi mama y yo aterrizamos en el techo del hos-
pital, un equipo de casi veinte doctores y enfermeros ya
nos esperaba en el helipuerto para llevarme a la unidad de
traumatologia. Para entonces la inflamaciéon de mi cerebro
era tan severa que estaba sufriendo repetidas convulsiones
postraumaticas. Cuanto antes debian operarme los huesos
rotos de la cabeza, pero no estaba en condiciones de so-
portar una cirugia. Después de otra convulsion mas, la ter-
cera del dia, me indujeron un estado de coma y me coloca-
ron un respirador artificial.

El hospital donde estdbamos no le resultaba extrafio a
mis padres. Diez afios antes habian entrado al mismo edifi-
cio después de que mi hermana fue diagnosticada con leu-
cemia a los 3 afnos. Por entonces yo tenia 5 afios y mi her-
mano tan solo 6 meses. Después de dos afios y medio de
tratamientos de quimioterapia, punciones espinales y biop-
sias de médula espinal, mi hermana menor por fin sali6 del
hospital contenta, sana y sin cancer. Ahora, después de
diez afios de vida normal, mis padres se encontraban de
nuevo en el mismo lugar pero con otro de sus hijos.

Cuando entré en coma, el hospital envié a un sacerdote
y a una trabajadora social para confortar a mis padres. Se
trataba del mismo sacerdote que habian conocido una dé-
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cada antes, el dia en que se enteraron de que mi hermana
tenia cancer.

Conforme se fue haciendo de noche, una serie de apa-
ratos se encargaron de mantenerme con vida. Mis padres
pasaron la noche en una colchoneta del hospital con gran
inquietud: por momentos caian rendidos de cansancio para
enseguida despertar llenos de preocupacion. Tiempo des-
pués, mi madre me conté que esa habia sido una de las
peores noches de su vida.

MI RECUPERACION

Afortunadamente a la mafhana siguiente mi respiracién se
habia normalizado a tal punto que los doctores se sintieron
confiados de sacarme del coma inducido. Cuando por fin
recuperé la conciencia, descubri que habia perdido el senti-
do del olfato. Para hacer una prueba, una enfermera me pi-
dié que me sonara la nariz y que a continuacion olfateara
un jugo de manzana. Mi sentido del olfato regresd, pero el
hecho de sonarme provocé que el aire pasara a través de
las fracturas que tenia en la cuenca del ojo, lo cual empujé
el globo ocular izquierdo hacia fuera. El globo quedé salido
de la cuenca, sostenido apenas por el parpado y el nervio
dptico que lo unia a mi cerebro.

El oftalmélogo afirmé que mi ojo gradualmente volveria
a su sitio conforme el aire saliera de la cuenca, pero le era
imposible determinar cuanto tiempo le tomaria recuperar
su posicion normal. Me habian programado para una ciru-
gia una semana después para darme un poco mas de tiem-
po para recuperarme. Todavia tenia el aspecto de alguien
que hubiera estado en el lado equivocado de un cuadri-
latero de boxeo, pero de cualquier manera me dieron auto-
rizacion para salir del hospital. Regresé a casa con la nariz
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rota, media docena de fracturas faciales y el ojo izquierdo
desprendido de su drbita.

Los meses siguientes fueron muy duros. Tenia la impre-
sién de que todo en mi vida habia sido puesto en pausa.
Tuve vision doble por semanas y, literalmente, no podia ver
en una sola direccién. A mi ojo le tomé mas de un mes re-
gresar a su posicion original. Entre las convulsiones y los
problemas con la vista, pasaron ocho meses antes de que
pudiera volver a conducir un coche. En las sesiones de tera-
pia fisica tuve que practicar patrones motores bésicos como
caminar en linea recta. Estaba determinado a no permitir
que mis heridas me doblegaran, pero debo admitir que, en
mas de una ocasién, me senti deprimido y abrumado.

Cuando regresé al campo de béisbol justo un afio des-
pués, fue muy doloroso darme cuenta de lo mucho que me
faltaba por conseguir. El béisbol siempre habia formado
parte de mi vida. Mi padre habia jugado para las ligas me-
nores de los Cardenales de San Luis y yo sofiaba con jugar
también en las ligas profesionales. Después de haber pasa-
do meses en rehabilitacion, lo que mas deseaba era volver
a jugar béisbol.

Pero mi regreso al campo no se dio de buena manera.
Cuando comenzé la temporada, fui el Unico jugador de se-
gundo grado que no pasé a formar parte del equipo princi-
pal de la escuela. Por el contrario, fui relegado a formar
parte del equipo de primer grado. Yo habia jugado béisbol
desde que tenia 4 afos, y para alguien que habia dedicado
tanto tiempo y esfuerzo a un deporte, haber sido rechaza-
do del equipo principal habia sido muy humillante. Recuer-
do con nitidez el dia en que me comunicaron la noticia. Me
senté en mi auto y lloré mientras desesperadamente reco-
rria con la mano el cuadrante de la radio para encontrar
una melodia que me hiciera sentir mejor.

Después de un afo de inseguridades, cuando ya habia
llegado al tercer grado de bachillerato, logré ser admitido
en el equipo principal de la escuela. Sin embargo, casi nun-
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ca pude entrar al campo de juego. Jugué 11 entradas en la
temporada, lo cual apenas equivale a un juego completo.

A pesar de mi deslucida participacion en la temporada
escolar, segui creyendo que podia lograr convertirme en un
gran jugador. Y tuve la certeza de que si las cosas iban a
mejorar, yo seria el Unico responsable de lograrlo. El mo-
mento decisivo llegd dos afios después de mi accidente,
cuando entré a la Universidad Denison. Se trataba de un
nuevo comienzo y la universidad era el lugar donde descu-
briria el poder de los pequefios habitos.

COMO APRENDI EN QUE CONSISTEN LOS HABITOS

Inscribirme a Denison fue una de las mejores decisiones de
mi vida. Me gané un lugar en el equipo de béisbol, y aun-
que estaba en el Ultimo lugar de la lista porque era un no-
vato, realmente estaba emocionado por haberlo consegui-
do. A pesar del caos que habian sido mis afos de bachille-
rato, habia logrado convertirme en atleta universitario.

Aunque ya habia sido admitido en el equipo, los entre-
namientos no iban a comenzar pronto, asi que decidi dedi-
car el tiempo a ordenar mi vida. Mientras mis compafieros
se desvelaban jugando videojuegos, yo desarrollé buenos
habitos de suefio y todas las noches me iba a dormir tem-
prano. En el desordenado mundo del dormitorio universita-
rio, yo me propuse mantener mi habitacién limpia y orde-
nada. Estas mejoras no eran muy significativas, pero me ha-
cian sentir que tenia control sobre mi vida. Comencé a sen-
tirme seguro nuevamente y a creer en mi. Esta sensacion
de seguridad que iba en aumento, se reflejé en mi desem-
pefio escolar. Conforme mejoré mis habitos de estudio, lo-
gré un promedio de 10 durante todo el primer afio.

Un habito es una rutina o conducta que se practica con
regularidad y, en muchos casos, de manera automatica. A

10



Héabitos atémicos James Clear

medida que pasaban los semestres, acumulé pequefios ha-
bitos que repetia de manera consistente y que, eventual-
mente, me llevaron a conseguir resultados que ni siquiera
hubiera podido imaginar cuando entré a la universidad. Por
ejemplo, por primera vez en mi vida, adquiri el habito de
levantar pesas varias veces a la semana. Durante los si-
guientes afios, con mi estatura de 1.95 metros, logré pasar
de 78 kilos a 90 kilos de musculatura sin grasa.

Cuando comencé el segundo afio en Denison y se inau-
guré la temporada de béisbol, fui el principal pitcher del
equipo de lanzadores. Durante mi tercer afio, el equipo vo-
té por mi para que fuera su capitan, y al final de la tempo-
rada, fui seleccionado para ser parte del equipo de toda la
conferencia universitaria. Sin embargo, no fue sino hasta mi
ultimo afo cuando mis habitos de suefio, de estudio y de
levantamiento de pesas realmente rindieron fruto.

Seis afios después de haber sido golpeado en el rostro
por un bate, llevado en helicéptero a un hospital e induci-
do a un estado de coma, fui seleccionado como el mejor
atleta masculino de la Universidad de Denison. También fui
nominado como parte del equipo Academic All-America
del canal de televisién ESPN, un honor que esta reservado
Unicamente a 33 jugadores de todo el pais. Para el momen-
to en que me gradué, habia obtenido ocho récords univer-
sitarios en diferentes categorias y gané el mas importante
galardén académico de la universidad, la Medalla del Presi-
dente.

Espero que me disculpen si toda esta historia suena un
poco arrogante. Para ser sincero, no hay nada de legenda-
rio en mi carrera como atleta y realmente nunca jugué de
manera profesional. Sin embargo, si vuelvo la mirada hacia
aquellos afios, me doy cuenta de que logré algo que rara-
mente se consigue: desarrollé mi potencial. Y estoy con-
vencido de que los conceptos que conforman este libro
también pueden ayudarte a desarrollar tu propio potencial.

11
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Todos enfrentamos retos a lo largo de nuestra vida. Este
accidente fue uno de mis retos y la experiencia me ensefié
una leccién fundamental: los héabitos que en un principio
pueden parecer pequefios y poco significativos, se transfor-
maran en resultados extraordinarios si tienes la voluntad de
mantenerlos durante varios afos. Todos tenemos que lidiar
con contratiempos y retrocesos pero, a la larga, la calidad
de nuestra vida depende de la calidad de nuestros habi-
tos!'l. Si mantienes los mismos habitos que tienes ahora,
tendras resultados equivalentes. Si mejoras tus habitos,
cualquier cosa es posible.

Probablemente existan personas capaces de alcanzar
grandes logros de la noche a la mafiana. Yo no conozco
ninguna, y yo, ciertamente, no soy una de ellas. No existi6
un Unico momento clave en mi camino desde el coma indu-
cido hasta el equipo del canal ESPN, hubo muchos mo-
mentos clave, una suma de ellos. Se traté de una evolucién
gradual, una larga serie de pequefios triunfos y modestos
avances. La Unica manera de progresar —la Unica opcién
que tuve— consistié en comenzar por dar pasos pequefos.
Esta es la misma estrategia que utilicé cuando comencé mi
propio negocio y cuando inicié |a escritura de este libro.

COMO Y POR QUE ESCRIBI ESTE LIBRO

En noviembre de 2012, comencé a publicar articulos en ja-
mesclear.com. Por afios habia conservado mis notas acerca
de mis experimentos personales con los habitos y sentia
que estaba listo para compartir algunos en publico. Empe-
cé por publicar un articulo nuevo cada lunes y jueves. En
pocos meses este simple habito de escritura me llevé a reu-
nir mi primer millar de suscriptores por correo electrénico.
Para 2013 ese nimero habia crecido a 30 000 personas.

12
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En 2014 mi lista de correo electrénico crecié exponen-
cialmente hasta alcanzar los 100 000 suscriptores, lo cual hi-
zo que mi sitio web se volviera uno de los boletines infor-
mativos de mas rdpido crecimiento en internet. Me senti
como un impostor cuando comencé a escribir dos afios an-
tes, pero al parecer, ahora me habia convertido en un espe-
cialista en habitos, una etiqueta que me emocionaba vy al
mismo tiempo me hacia sentir incobmodo. Nunca me consi-
deré especialista en el tema, por el contrario, me parecia
que era alguien que estaba apenas experimentando vy
aprendiendo junto con mis lectores.

En 2015 alcancé los 200 000 suscriptores y firmé un con-
trato con Penguin Random House para empezar a escribir
la versién en inglés del libro que estés leyendo ahora. Con-
forme el nimero de mis lectores crecid, también lo hicieron
mis oportunidades de negocios. Cada vez recibia mas invi-
taciones a dar conferencias en importantes compafias acer-
ca de la ciencia para desarrollar buenos habitos, cambiar
conductas y mantener una mejora continua. De pronto me
encontré dando discursos de apertura en importantes con-
ferencias tanto en los Estados Unidos de América como en
Europa.

En 2016 mis articulos comenzaron a aparecer regular-
mente en publicaciones de gran prestigio como Time, En-
trepreneur y Forbes. Increiblemente mis textos fueron lei-
dos por més de ocho millones de personas durante ese
aflo. Entrenadores de equipos pertenecientes a la NFL [Li-
ga Nacional de Futbol], NBA [Asociacién Nacional de Ba-
sketball] y MLB [Liga Mayor de Béisbol] empezaron a leer
mi trabajo y a compartirlo con sus jugadores.

A principios de 2017, lancé la Habits Academy, la princi-
pal plataforma de entrenamiento para organizaciones e in-
dividuos interesados en desarrollar mejores habitos para su
vida y el trabajol*l. Compafiias pertenecientes al grupo For-
tune 500 y otras empresas emergentes empezaron a inscri-
bir a sus ejecutivos y a sus equipos de capacitacién. En to-
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tal mas de 10 000 lideres, gerentes, entrenadores y maes-
tros se han graduado en la Habits Academy. Trabajar con
todas esas personas me ha ensefiado mucho acerca de lo
que hace que los habitos se puedan aplicar en el mundo
real.

Mientras daba los Ultimos toques a este libro durante
2018, jamesclear.com estaba recibiendo millones de visitan-
tes al mes y casi 500 000 personas se estaban suscribiendo
al correo electrénico de mi boletin informativo cada sema-
na. Tal cantidad de suscriptores esta tan lejos de las expec-
tativas que tenia cuando inicié el sitio, que ni siquiera estoy
seguro de lo que debo pensar acerca de él.

COMO TE PUEDE BENEFICIAR ESTE LIBRO

El empresario e inversionista Naval Ravikant dijo una vez:
«Para escribir un gran libro, primero tienes que convertirte
en ese librol?». Yo tuve que vivir las ideas que se mencio-
nan en esta obra para aprenderlas. Tuve que confiar en pe-
quenos habitos para lograr mi recuperacién después de mi
accidente, para volverme mas fuerte en el gimnasio, para
lograr un desempefio de alto nivel en el campo de juego,
para convertirme en escritor, para construir un negocio exi-
toso, y, sobre todo, para convertirme en un adulto respon-
sable. Los pequenos habitos que cultivé me ayudaron a de-
sarrollar todo mi potencial. Y dado que elegiste este libro,
asumo que tu también quieres desarrollar todo tu poten-
cial.

En las siguientes paginas, voy a compartir contigo un
plan paso a paso para desarrollar mejores habitos, no por
unos cuantos dias sino para siempre. A pesar de que todo
lo que aparece aqui tiene un sustento cientifico, no se trata
de un trabajo académico de investigacion. Este libro es en
realidad un manual de instrucciones. Conforme explico la
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