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Prefácio

Depois de uma década fazendo experiências com estratégias 
de desenvolvimento pessoal, comecei, por acaso, meu primeiro 
mini-hábito — que resultou em mudanças bastante duradouras —; 
então percebi que os métodos que eu usava eram completos 
fracassos. Quando alguma coisa funciona, tudo o que não fun-
ciona vem à tona. A ciência de Mini-hábitos revela os previsíveis 
resultados inconstantes da maioria das famosas estratégias de 
crescimento pessoal e demonstra por que os mini-hábitos, por 
outro lado, são constantes.

Um mini-hábito é uma postura positiva muito pequena que 
você se obriga a fazer todos os dias; o caráter “pequeno demais 
para dar errado” dos mini-hábitos lhes confere uma leveza e uma 
força extraordinárias e os torna uma estratégia superior para a 
formação de hábitos.

Com os mini-hábitos, você estará mais preparado para trans-
formar a própria vida do que 99% das pessoas no planeta. É muito 
comum as pessoas acreditarem que elas mesmas são o motivo de 
não conseguirem realizar mudanças duradouras; mas o problema 
não está nelas — está na estratégia que usam. É possível alcançar 
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conquistas grandiosas sem a culpa, a intimidação e os repetidos 
fracassos relacionados a estratégias como “se motivar”, traçar 
resoluções, ou até mesmo “fazer logo”. Para que as mudanças 
durem, você precisa parar de lutar contra seu cérebro. Quando 
você começa a jogar de acordo com as regras do cérebro — que 
é o que os mini-hábitos vão ensinar —, não é tão difícil realizar 
mudanças duradouras.
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Parte I

Apresentação aos mini-hábitos

Toda jornada de mil quilômetros começa com um passo.
Lao Tse
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Vamos criar seu primeiro mini-hábito.
Leia pelo menos duas páginas deste livro todos os dias, até 

acabar. Você pode ler mais do que isso, mas nunca menos. A lei-
tura de duas páginas não vai demandar muito tempo ou esforço, 
então você não tem desculpa. Agora, você vai ver como é ter um 
mini-hábito enquanto lê sobre mini-hábitos.

Encoste no seu nariz agora. É sério. Vou explicar depois. 
Certo, agora pense no significado que as verdades a seguir têm 
para a sua vida:

1. Intenções grandes não valem nada se não produzem resul-
tados. Por exemplo, eu posso falar que vou fazer duas horas de 
atividade física por dia, mas, se nunca fizer, o tamanho da inten-
ção não faz diferença. Na verdade, intenção sem ação prejudica 
a autoestima.

2. Estudos indicam que as pessoas superestimam cronicamente 
a própria capacidade de autocontrole.1

Esses dois dados simples revelam por que tanta gente tem 
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dificuldade para mudar. Elas têm grandes ambições, mas supe-
restimam a própria capacidade de se obrigar a fazer o necessário 
para a mudança. É um desequilíbrio entre o desejo e a capacidade.

Aqui vão mais dois fatos que devem ser levados em conta:

1. Fazer um pouquinho é infinitamente maior e melhor do que 
não fazer nada (tanto em termos práticos quanto de matemática).

2. Fazer um pouquinho todo dia produz um impacto maior do 
que fazer muito em um dia. Maior quanto? Muito maior, porque 
um pouquinho todo dia já basta para se transformar em um há-
bito elementar para toda a vida, e esses são muito importantes, 
como você vai ver.

Se você acha que esses enunciados parecem razoáveis, a prin-
cipal conclusão a se tirar deles é que as intenções pequenas são 
melhores que as grandes. Interessante, não é? Isso é só o começo.

Você já se sentiu preso em alguma ocasião? Já tentou realizar 
uma mudança positiva em si mesmo e não conseguiu? Já fez isso 
várias vezes e até parou de tentar por períodos extensos?

Acho que todos já passamos por isso, mas permita que eu faça 
perguntas mais interessantes.

E se sua dificuldade para agir e se ater ao seu plano nunca tiver 
sido um problema seu, e sim um problema da sua estratégia — a 
estratégia que quase todo mundo aplica e defende? E se a ciência 
do comportamento humano, da força de vontade e do cérebro 
sugerisse uma alternativa melhor para se ater aos seus planos — 
uma que quase nunca é praticada ou promovida? E se a adoção 
dessa estratégia nova mudasse tudo e você soubesse que, inde-
pendentemente do que estivesse sentindo, é possível agir, atingir 
seus objetivos, formar bons hábitos e transformar a sua vida?

Seja bem-vindo ao mundo dos mini-hábitos.
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