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DOBRE NAVYKY A ZBAVOVAT SE TECH SPATNYCH

JAK SI BUDOVAT

VOLNE SIRITELNA UKAZKA Z KNIHY ATOMOVE NAVYKY.

atomovy

tykajici se atomu, vznikajici v oblasti atomu ¢i souvisejici s ni*

navyk

sklon, ktery si osvojujeme pravidelné opakovanou ¢innosti
a ktery se tak stava soucasti zplisobu denniho Zivota

*

V angli¢tiné m4 slovo atomic vyznamy 1. extrémné malé mnoZstvi né¢eho,
nejmensi mozna ¢ast vétsiho systému, 2. zdroj obrovské energie nebo sily.
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PREKVAPIVY UCINEK
ATOMOVYCH NAVYKU

Jisty den roku 2003 se ukazal pro British Cycling jako prelomo-
vy. Tento sportovni svaz zastfesujici ve Velké Britdnii profesio-
nalni cyklistiku pravé zaméstnal Davea Brailsforda jako svého
nového sportovniho feditel. Pfedchozi stoleti se pro britské
cyklisty neslo v duchu nevyrazné prameérnosti. Od roku 1908
ziskali jedinou olympijskou zlatou medaili a v nejvyznamnéjsim
klani své discipliny, Tour de France, si vedli jesté hut. Za celou
stodesetiletou historii tohoto zavodu jej nikdy Zadny britsky
cyklista nevyhral.

Dlouhodoba vykonnost britského tymu byla natolik nevalna,
ze ho mél jeden z prednich evropskych vyrobci bicykla na ¢erné
listiné — bal se, Ze kdyby ostatni profesiondlové vidéli, Ze na jeho
kolech jezdi také Britové, poskodilo by to jeho povést i prodeje.

Brailsfordovym tikolem bylo vyvést britskou cyklistiku z Sedi
praméru. Oproti svym pfedchidcim mél jednu vyhodu — ne-
ochvéjnou viru ve strategii, jiz ¥ikal ,agregace marginalnich p¥i-
ristka®, neboli v Zivotni filozofii, podle niz ¢lovék ma ve viem,
co déla, usilovat o jakykoli, byt sebenepatrnéjsi pokrok. Brails-
ford prohlasil: ,Muj ptistup stavi na predpokladu, Ze kdyz roz-
lamete cyklistiku na jeji zdkladni prvky, kazdy z nich posunete
o jedno procento dél a pak vse zase slozite dohromady, zazna-
mendte vyrazny celkovy pokrok.

(21)
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Brailsford a jeho trenéti zacali délat drobné upravy, které ne-
byly u profesiondlniho cyklistického tymu ni¢im neobvyklym.
Sedadlim dali novy, pohodlnéjsi tvar a pneumatiky v zajmu lep-
$i ptilnavosti potirali alkoholem. Jezdctim ptedepsali elektricky
teploté, a senzory, které mérily jejich biologické reakce na kon-
krétni tréninkové metody. V aerodynamickém tunelu testovali
dresy z riznych material(, nacez vytadili venkovni odév a jezd-
ctim oblékli dresy urcené pro halovou cyklistiku, které byly leh¢i
a aerodynamictéjsi.

Ani s tim se v8ak Brailsford a jeho tym nespokojili a dal
hledali jednoprocentni zlepseni v pfehliZenych ¢i ne¢ekanych
sférach. Vyzkouseli rizné typy masaznich gelt a vybrali si ten,
ktery zprostredkovaval nejrychlejsi svalovou regeneraci. Najali
lékare, ktery jezdctm vysvétlil, Ze dikladné myti rukou snizuje
riziko nachlazeni. Kazdému jezdci nasli takovy pol$tat a matra-
ci, které mu zarucovaly co nejkvalitnéjsi spanek. Dokonce na-
barvili vnitfni stény nakladniho prostoru tymového kamionu na
bilo, aby jim neunikla ani ta nejdrobnéjsi smitka prachu, ktera
by mohla znehodnotit vykonnost precizné vyladénych bicykla.

Kdy?z se tato a dalsi podobnad vylepseni zacala poditat na stov-
ky, vysledky se dostavily rychleji, nez kdokoli ¢ekal.

Pouhych pét let po nastupu Brailsforda do funkce britsky
tym zcela ovladl silni¢ni i halovou cyklistiku na Olympijskych
hrach 2008 v Pekingu, kde ziskal neuvétitelnych 60 procent
véech zlatych medaili. Cty#i roky na to, kdyZ se olympiada ko-
nala v Londyné, zvedli Britové vlastni latku, kdyz pokotili devét
olympijskych a sedm svétovych rekordd.

Téhoz roku se Bradley Wiggins stal prvnim britskym vitézem
Tour de France a nasledujici ro¢nik vyhral jeho stdjovy kolega
Chris Froome, ktery se stal Sampionem také v letech 2015, 2016
a 2017. Britsky tym tak v Tour de France béhem $esti let ukofis-
til pét vitéznych trofeji.

Mezi lety 2007 a 2017 ziskali britsti cyklisté 178 zlatych
medaili ze svétovych s$ampionatd, Sedesat Sest olympijskych ¢i

(22])
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paralympijskych medaili a pét trofeji v Tour de France. Toto ob-
dobi je dnes vSeobecné povazovano za nejispésnéjsi tymovou
dekddu v déjinach cyklistiky.*

Jak k tomu doslo? Jak je mozné, Ze z dosud nevyraznych
sportovcu se stali svétovi Sampioni jen diky sérii zmén, které
se mohou na prvni pohled zdat p¥inejlep$im margindlni? Pro¢
mohou mala zlepseni vést k pozoruhodnym vysledkim a jak
muZete tento p¥istup vyuzit i vy ve svém vlastnim Zivoté?

PROC VEDOU MALE ZMENY K VELKYM VYSLEDKUM

Je velmi snadné pfecenit vyznam jednoho klicového okamzi-
ku a naopak podcenit vyznam drobnych, kazdodennich kraé-
ka vpred. Az prili§ ¢asto sami sebe presvédcujeme, ze velky
uspéch se neobejde bez velkého jednorazového usili. At uz
chceme shodit na vaze, vybudovat firmu, napsat knihu, vyhrat
$ampionat nebo dosdhnout néjakého jiného cile, vzdy chce-
me udélat néjaky milovy skok kuptedu, o kterém si pak budou
vsichni vypravét.

Zlepseni o jediné procento neni, pravda, nikterak nadpadné —
a nékdy neni vibec pozorovatelné — mize viak byt mnohem smy-
sluplnéjsi, zejména v dlouhodobém horizontu. Drobna zlepseni
mohou ¢asem vyustit v ohromujici zmény. Podrobnéjsi vypocet
vypada zhruba nasledovné: kdybyste se kazdy den po dobu jed-
noho roku posunuli o jedno procento, na konci byste na tom
byli sedmat¥icetkrat 1épe nez na pocatku. A kdybyste se naopak
stejnym tempem cely rok zhor$ovali, klesli byste prakticky na
nulu. Kazda drobna zména, at uZ pozitivni nebo negativni, se
¢asem nahromadi v néco mnohem vétsiho.

*  Tésné predtim, nez tato kniha odesla do tisku, vysly najevo nové informace

o britském cyklistickém tymu. M@j pohled najdete na atomichabits.com/
cycling.

(23)
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01 % Iépe kazdg den
1% hafe kazdy den po jeden rok. 0,99%*°=100,03
1% lépe kazdy den po jeden rok. 1,01%°=37,78

VYSLEDKY

jednoprocentni
zlepSeni
jednoprocentni
zhorSeni

CAS
Disledky dlouhodobé kumulace drobngch navykd. Kdybyste se napii-

klad kazdy den zlepsili o jedno procento, za rok byste na tom byli [épe
sedmatficetkrat.

Navyky jsou jako slozeny urok osobniho rozvoje. Stejné jako
vam slozeny urok navysuje spotenou ¢astku, i dasledky malych,
opakovanych navykt se ¢asem nasobi. V rozmezi nékolika dnt
je moZnd ani nezaznamendte, ovSem v rozmezi mésicq, ¢i do-
konce let vas ohromi. Teprve s odstupem dvou, péti ¢i mozna
deseti let zjistite, jak neptehlédnutelny prospéch méte z dob-
rych navyku ¢i jak se vim naopak vymstily ty $patné.

V kazdodennim Zivoté tento efekt mnohdy nedocenime.
Drobné zmény ¢asto prehliZzime, protoZe nam v dané chvili p¥i-
jdou nepodstatné. Pokud dnes uset¥ite par dolart, nestanete se
razem miliona¥em. Kdy?Z si tfi dny za sebou zajdete do posilov-
ny, nebudete na tom s fyzi¢kou o mnoho lépe. Kdybyste dnes

(24)
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veler vénovali hodinu svého ¢asu studiu mandarinitiny, s Ci-
nanem byste se stejné nedomluvili. Tu a tam néjaké zmény ve
svém Zivoté sice provedeme, zadnych rychlych vysledka se vsak
nedockame, a tak se vratime do starych koleji.

Vzhledem k pomalému tempu transformace bohuzel mnoh-
dy nebereme vazné ani své zlozvyky. Pokud si date dnes na obéd
néco nezdravého, doma to na vaze nepoznate. Pokud dnes za-
stanete v praci do vecera bez ohledu na partnera a déti, oni vim
to odpusti. Pokud podlehnete prokrastinaci a projekt odlozite
na zitra, obvykle se nic nestane. Jednotliva rozhodnuti je snad-
né prehlizet.

Kdyz ale takové jednoprocentni chyby opakujeme den za
dnem, pokud pod rozli¢nymi drobnymi zdminkami zas a znovu
kopirujeme $patnd rozhodnuti a pfeslapy, ocitneme se nako-
nec ve velmi toxické situaci. Pravé nahromadéni mnoha malych
omyll - série opakovanych jednoprocentnich $kobrtnuti — na-
konec vede k velkému problému.

Vysledek malych zmén osobnich navyku je podobny, jako
kdyz pilot letadla upravi letovou trasu jen o par stupnu. Pted-
stavte si, Ze letite z Los Angeles do New Yorku. Pokud pilot
posune trasu o pouhych 3,5 stupné na jih, pfistanete ve Wa-
shingtonu D.C. Na odletu je takova zména sotva rozeznatelnd —
nos letounu se pohne sotva o metr - ale jakmile ji znasobi cela
$ife severoamerického kontinentu, ocitnete se stovky kilometra
od puvodniho cile.*

A podobné muze i vas drobna zména v osobnich navycich
dovést do zcela odlisnych Zivotnich destinaci. V dané chvili se
muze rozhodnuti, které je o jedno procento lepsi nebo horsi,
zdat trividlni, ale pfepocteno na cely lidsky Zivot muZe polozit
zaklady rozdilu mezi tim, kym jste, a tim, kym jste mohli byt.

Nedalo mi to, a spo¢ital jsem to presné. Washington D.C. se nachézi 362
kilometr od New Yorku. Pokud letite Boeingem 747 nebo Airbusem
A380, zména kurzu o 3,5 stupné po startu z Los Angeles znamena posun
nosu letounu o 2,2 metru. Nepatrna zména sméru muaze vyustit ve vy-
znamnou zménu v cili uréeni.

(25)
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Uspéch je vysledkem kazdodennich navykii, nikoli dramatickych
promén, které se vam ptihodi jednou za Zivot.

Proto neni podstatné, jak Gspésni ¢i neldspésni jste pravé
v této chvili. Dilezité je pouze to, zda vis drobné, viedni né-
vyky vedou spravnym smérem. Své soucasné trajektorii byste
méli vénovat mnohem vice pozornosti nez svym souc¢asnym
vysledkim. Pokud naptiklad nepfestanete utricet nad své
poméry, nedopadnete dobte. A pokud jste naopak témét na
mizing, ale kazdy mésic si néco usettite, pak kracite po cesté
vedouci k finan¢ni svobodé, i kdyz tfeba pomaleji, nez by se
vam libilo.

Osvojite-li si dobré navyky, vysledki se dockate aZ s odstu-
pem. Skute¢nd vyse vaseho jméni se zpozduje za kvalitou va-
geho hospodateni. Vage skute¢nd vaha se zpozduje za vagimi
stravovacimi navyky. Vase vzdélani jde v zavésu za vasi studijni
pili. A to, jak médte doma opravdu uklizeno, zaostava za vasi po-
fadkumilovnosti. Clovék na podzim sklizi, co na jate zasel.

Pokud vas zajim4, kde se asi v Zivoté ocitnete, sta¢i jen, pro-
dlouzite-li si k¥ivku svych drobnych zisku ¢i ztrat do budouc-
na, a hned uvidite, kam vas kazdodenni rozhodnuti dovedou
za deset, dvacet let. Utracite kazdy mésic vic, nez vydélavate?
Prectete si kazdy den néco nového a zajimavého? Z podobnych
v$ednich snah se nakonec zrodi vase budouci ja.

Cas vyrazné rozevira ntizky mezi spéchem a nezdarem.
Cas znasobi vie, ¢im jej nakrmite. Péstujete-li si dobré navy-
ky, pak je ¢as va$im spojencem. V opa¢ném ptipadé je vasim
nepf¥itelem.

Névyky jsou dvojse¢nou zbrani. Ty $patné vis stdhnou na
dno stejné snadno, jako vés ty dobré vynesou na vrchol, a proto
je dulezité skute¢né porozumét detailim. Musite védét, jak fun-
guji a jak si je ptizpusobit dle svych potteb, abyste se vysttihali
té nebezpelné strany cepele.

(26)
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Vase navyky se mohou kumulovat ve vas prospéch
nebo neprospéch

Kumulace produktivity.

Pokud kazdy pracovni den splnite
jeden ukol navic, ani si toho
nevSimnete, ovSem v horizontu
celé vasi kariéry uz rozdil
poznate. A zautomatizujete-li si
néjaky kazdodenni dkon nebo
se naucite né¢emu novému,
vysledny efekt mlze byt jesté
znatelngjsi. Cim vice tkol(
zvladnete bez pfemysleni, tim
vic myslenkové kapacity mizete
vénovat jingm oblastem.

Kumulace znalosti.

Naucite-li se jeden novy poznatek,
nestanete se hned géniem.
Zasvétite-li vSak u€eni cely Zivot,
odmeénou vam bude zasadni
transformace. Kazd4 kniha,
kterou prectete, vas nejen nauci
néco nového, ale navic vam ukaze
jiz osvojené poznatky v novém
svétle. Jak fika Warren Buffett:
»1ak zkratka poznani funguje.
Hromadi se jako slozeny Grok."

Kumulace vztahu.

Jak se dolesavola, tak se z lesa
ozgva. Cim vice jste ochotni
pomoci druhgm, tim ochotngji
druzi zase pomohou vam.
Rozhodnete-li se byt pfi kazdé
interakci o trochu pfivétivési,
¢asem si mUzete vybudovat
Sirokou sit pevnych vztaha.

Kumulace stresu.
Frustrace v dopravni zacpé. Vaha
rodicovskych povinnosti. Starost
o rodinné finance. DUsledky mirné
zvyseného krevniho tlaku. Samy
0 sobé jsou tyto bézné pficiny
stresu zvladnutelné. Pokud vSak
trvaji cela [éta, pferostou ve
vazné zdravotni potize.

Kumulace negativniho mysieni.
Cim gast&ji si o sobé myslite,

Ze jste neschopni, hloupi nebo
osklivi, tim ¢asté&ji pak nahlizite
na svét kolem sebe stejngma
ocima. Zacyklite se v myslenkové
smycce. Totéz pak plati

i v souvislosti s tim, jak vnimate
druhé. Jakmile si zvyknete na

né nahlizet jako na zastiplné,
necestné nebo sobecké, zacnete
takové lidi vidét Gplné vSude.

Kumulace rozhofceni.

Pouli¢ni boufe, protesty a masova
hnuti jsou malokdy vysledkem
jediné udalosti. VétSinou prameni
z dlouhé fady mikroagresi

a kazdodennich Gstrkd, které se
pomalu mnoZi, az nakonec pohar
trpélivosti pfete€e a rozhof¢eni se
zacne Sifit jako pozar.
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JAK VYPADA PRAVY POKROK

Pfedstavte si, Ze pfed vami na stole stoji kostka ledu. V mistnos-
ti je tak chladno, Ze se vam srazi dech. Teplomér ukazuje minus
Sest stupnii Celsia. Pak se v8ak za¢ne pomalicku oteplovat.

Minus pét.

Minus ¢tyfti.

Minus tfi.

Kostka ledu pfed vami dal klidné stoji.

Minus dva.

Minus jeden.

Porad se nic nedéje.

P¥inula stupnich Celsia za¢ne kostka tat. Zména teploty o je-
den stupen, zdanlivé stejna jako viechny predchozi, pfivodila
dramaticky obrat.

Ptelomové chvile jsou mnohdy vysledkem dlouhé fady ¢int
nebo jevt, které se nahromadi a prekrodi kritickou mez. Vidime
to uplné véude. Rakovina je 80 % procent ¢asu svého rozvoje
neviditeln4, a pak se najednou rozsi¥i po celém téle béhem néko-
lika mésica. Bambus se prvnich pét let skryva pod zemi a buduje
si rozsdhlou sit kotent, a pak béhem Sesti tydna vystfteli tficet
metra do vzduchu.

Stejné tak i dobré navyky se mnohdy jevi jako bezvyznam-
né, ale pak se nakupi nad urcitou mez a my se razem posune-
me o kus dal. V rané a prostfedni fazi kazdého ukolu se ¢asto
plaho¢ime tdolim zklamani. Misto abychom zacali hned délat
pokroky, jen frustrované sledujeme, jak neté¢inné jsou zmény
nasich navyka nékolik prvnich dnt, tydndg, ¢i dokonce mésic.
Zda se ndm, Ze stojime na misté. To je pro proces kumulativni-
ho pokroku typické - ty nejvyznamnéjsi vysledky ptichizeji se
zpozdénim.

Je to jeden z hlavnich davodd, pro¢ je tak tézké zustat
u dobrych navykt dlouhodobé. Casto si dame dobré predsevze-
ti, kdyz se ale brzy nedo¢kame méftitelnych vysledkd, ztratime
vuali pokrac¢ovat. Pomyslite si: ,UZ mésic kazdy den béham, tak
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jak to, ze jsem zatim viditelné nezhubl?“ Jakmile podlehnete
takovym tvaham, snadno se pak vzdavate. Chceme-li vak ve
svém Zivoté néco smysluplné zménit, musime u svych dobrych
navykua vydrzet alespoil tak dlouho, dokud se od této stagnace
neodpoutame. Této prvni ¢asti cesty fikdm fdze latentniho po-
tencidlu.

Pokud se vdm nedati udrzet si dobré navyky nebo se na-
opak zbavit téch $patnych, neni to proto, Ze jakékoli zlepSeni
je nemozné, nybrz proto, Ze jste si jesté neprotrpéli celou fazi
latentniho potencidlu. Natikat, Ze nevidite vysledky, pfestoze
pracujete tvrdé, je jako stéZzovat si, Ze uz je jedna pod nulou a ta
kostka ledu pred vami se po¥ad ne a ne rozpustit. Vase asili ne-
ptislo nazmar, pouze bylo uskladnéno. Viditelné zmény se za-
¢nou dit, aZ se otepli na nulu.

A kdyz pak konec¢né prekondte fazi latentniho potencialu,
lidé za¢nou tikat, zZe jste uspéli ze dne na den. Vage okoli vidi
pouze ten nejdramati¢téjsi vysledek, a nikoli vSe, co mu pted-
chazelo. Vy vsak vite, Ze se konecné jen projevily dlouhé mé-
sice ¢i roky prace — obdobi, kdy se vam zdilo, Ze se nehybete
z mista.

Je to takovy lidsky protéjsek geologickych tlaki. Dvé tek-
tonické desky se o sebe otiraji miliony let a po celou tu dobu
mezi nimi roste napéti. A pak se jednoho dne dotknou stejné
jako nespocetkrat predtim, ale tentokrat dojde k zemétteseni.
Ke zméné se nékdy schyluje 1éta, a pak se vie ptihodi najednou.

Trpélivost je matkou tspéchu. V $atné San Antonio Spurs,
jednoho z nejuspésnéjsich tyma v historii NBA, visi na sténé
citat socidlniho reformatora Jacoba Riise: ,,KdyZ mam pocit, ze
uZ nic nezabird, jdu se podivat, jak kamenik tepe kladivem do
balvanu, jak do néj uhodi snad stokrat, aniZ by na ném spatf¥il
jedinou puklinu. Ov$em po sto prvnim dderu se balvan rozlo-
mi v ptli a ja vim, Ze to nezpusobil onen posledni tder, nybrz
vsechny pfedchozi.

V3e velké se rodi ze skromnych za¢atka. Seminkem kazdého
navyku je malé, zdanlivé bezvyznamné predsevzeti. Pokud vsak

(29)

JAK ST BUDOVAT DOBRE NAVYKY A ZBAVOVAT SE TECH SPATNYCH

VOLNE SIRITELNA UKAZKA Z KNIHY ATOMOVE NAVYKY.



JAK SI BUDOVAT DOBRE NAVYKY A ZBAVOVAT SE TECH SPATNYCH

VOLNE SIRITELNA UKAZKA Z KNIHY ATOMOVE NAVYKY.

ZAKLADY

Faze latentniho potencialu

VYSLEDKY co by se podle vas
mélo stat

€—— coseopravdu stane

/ CAS

Gdoli zklamani

Casto predpokladéame, Ze pokrok musi byt linearni. Nebo pfinejmensim
doufame, ze se dostavi rychle. Ve skute¢nosti vSak vysledky mnohdy
pfichazeji se zpozdénim. Pravou hodnotu své prace si uvédomime az
za nékolik mésict ¢i let. Proto pak mame pocit, Ze se plouzime ,ddolim
zklamani®, kde ani po tydnech ¢i mésicich tvrdé prace nevidime zadné
méfitelné vysledky. Tato prace vSak nikdy nepfijde vnivet, pouze se
uskladnia naplno se projevi az mnohem pozdéji.

u néj vydrzime, vyrasi z néj navyk a za¢ne silit. V zemi se uchyti
koteny a z kmene vyrazi vétve. Oprostit se od zlozvyku je jako
vykofenit mohutny dub. A osvojit si prospésny navyk je jako
vypéstovat delikatni kvétinu od seminka.

Co vsak rozhoduje o tom, zda u svych dobrych navyka vy-
drzime dostate¢né dlouho, abychom prosli idolim zklamani do
radostnéjsich konéin? Pro¢ se nékteti lidé vraceji k nezddoucim
zlozvykim, zatimco jini se tési kumulovanym vysledkam téch
dobrych?
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ZAPOMENTE NA CiLE A SOUSTREDTE SE RADEJI NA SYSTEM

Ze vsech stran dnes sly$ime, Ze chceme-li v Zivoté néceho do-
sdhnout - at uz si touzime zlepsit kondici, vybudovat firmu, vic
relaxovat nebo stravit vic ¢asu s prateli a rodinou — musime si
stanovit konkrétni, dosaZitelné cile.

I j4 tak dlouhd léta ptistupoval ke svym navykiam. Kazdy
z nich jsem bral jako cil, k nému? je nutné dojit. Cilem mi byly
znambky, které jsem chtél nosit ze skoly, vahy, které jsem touzil
zvedat v posilovné, a zisky, jichZ jsem chtél dosahovat v pod-
nikani. Casem jsem si viak uvédomil, Ze mé vysledky se piilis
nepodobaji cilim, které jsem si stanovil, Ze spise vyplyvaji ze
systému, které jsem si osvojil.

Jaky je rozdil mezi cili a systémy? Odpovéd na tuto otdzku
jsem se poprvé dozvédél od Scotta Adamse, autora slavného ko-
miksu Dilbert. Cile jsou vysledky, jichz chcete dosdhnout. Systé-
my jsou procesy, které k nim vedou.

Pokud jste trenér, vasim cilem muze byt tfeba vitézstvi
na S$ampiondtu. Vasim systémem je pak zpisob, jak sesta-
vujete soupisku, jak vedete své asistenty a jaké trenérské
metody pouzivite.

Pokud jste podnikatel, stanovite si naptiklad cil vybudovat
firmu s obratem jednoho milionu dolard. Vasim systémem
je pak zpusob, jak testujete nové napady, zaméstnavate
nové lidi a vedete marketingové kampané.

Pokud jste hudebnik, miazZete si t¥eba stanovit cil naudit
se novou skladbu. Vasim systémem je pak to, jak ¢asto
cvicite, jak analyzujete a studujete obtizné partie a jak pti-
jimate zpétnou vazbu od svych mentoru.

A nyni vdm polozim zajimavou otdzku: Kdybyste zcela ig-
norovali své cile a zamé¥ili se pouze na systémy, uspéli byste?
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Kdyby se naptiklad basketbalovy kou¢ neohliZel na cil vyhrat
turnaj a sousttedil se pouze na to, jak jeho svéfenci kazdy den
trénuji, mél by presto vysledky?

Ja myslim, Ze ano.

Cilem kazdého sportovce je dosdhnout co nejvyssiho skoére,
bylo by vsak posetilé stravit cely zapas ziranim na vysledkovou
tabuli. K triumfu vede jedind cesta — kazdy den se zlepSovat.
Jak ekl Bill Walsh, trojnasobny vitéz Super Bowlu: , Skére uz
se o sebe postara.” Totéz plati i pro ostatni sféry zivota. Chce-
te-li lepsi vysledky, zapomerite na cile. Sousttedte se radéji na
systémy.

Co konkrétné tim myslim? Jsou cile do¢ista bezvyznamné?
Ovsemze ne. Cile vaim ukazuji smér, ale jen diky systémim dé-
late pokroky. Pokud vénujete p#ili§ mnoho pozornost cilam na
ukor systém, nastane nékolik problémd.

Problém €. 1: Vitézové i porazeni mivaji ty samé cile.
Kdo vyzdvihuje vyznam stanovovani cild, trpi takzvanym kla-
mem prezivsich. Sousttedi se na ty, kdo nakonec vyhréli — pte-
ziv$i — a chybné usuzuje, Ze strijcem jejich uspéchu byly pravé
ambiciézni cile. Neuvédomuje si pfitom, Ze vSichni, kte#i ztstali
v poli porazenych, méli naprosto stejné cile.

Kazdy olympionik chce ziskat zlatou medaili. Kazdy uchazec
o zaméstnani chce u pohovoru uspét. Sdileji-li ispésni i neds-
pésni lidé tytéz cile, pak to nemuze byt faktor, ktery rozhoduje
o vitézich a poraZzenych. Britské cyklisty nevynesl na vrchol je-
jich discipliny cil zvitézit v Tour de France. Nepochybuyji, Ze o to
usilovali kazdy predchézejici rok, jako ostatné viechny profesio-
nalni tymy. Jejich sen ziistaval stejny. Splnili si jej vsak, teprve
kdyz zavedli systém neustalych drobnych pokrokd.

Problém ¢. 2: Dosazeni cile je pouze chvilkova zména.

Predstavte si, ze méte nepotadek v pokoji a rozhodnete se ukli-
dit. Pokud své predsevzeti dodrzite, va§ pokoj prokoukne — do-
¢asné. Nezménite-li totiz své navyky, které pfedchozi pohromu
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zpusobily, a budete dal pohazovat svrsky po zemi, brzy se bude-
te brodit novymi zdvéjemi a doufat v dal$i vzedmuti motivace.
Opakované tak budete koncit ve stejném bodé, protoze jste ne-
zménili p¥isludny systém. Lé¢ili jste symptom namisto pti¢iny.
Pokud dosdhnete urcitého cile, vas Zivot se zméni jen pro
danou chvili. To je v souvislosti s osobnim rozvojem kontrain-
tuitivni myslenka. Obvykle si ¥ikdme, Ze si musime zlep$it své
vysledky, jenZe v téch problém neni. Ve skute¢nosti musime
zménit pfedevsim systémy, které k témto vysledkiim vedou. Po-
kud tesite problémy na drovni vysledkd, jsou vase feseni pouze
docasnd. Chcete-li se v3ak zlepsit trvale, musite se zamétit na
systémy. Zlepsete vstupy, a vystupy se uz o sebe postaraji.

Problém €. 3: Cile omezuji vaSe Stésti.

Kazdy cil ma kofeny v ndsledujicim pfedpokladu: , Jakmile do-
sdhnu svého cile, budu $tastny.” Problém s takovou na cil zamé-
fenou mentalitou spociva ve skutec¢nosti, Ze své §tésti neustile
odklddéte do budoucna, k néjakému ptistimu milniku. Ja se do
této pasti chytil tolikrat, Ze uz to ani nespo¢itim. Dlouhd 1éta
pro mé bylo §tésti vzdy nécim, co mé teprve ¢eka, ¢eho si bude
uzivat mé budouci ja. Naptiklad jsem si slibil, Ze si odpo¢inu,
jakmile naberu deset kilo svalové hmoty nebo jakmile o mé fir-
mé napiSou New York Times.

Cile jsou navic jadrem konfliktu typu ,bud, anebo“ - bud
svého cile dosdhnete a stanete se vitézem, anebo nedosahnete
a zlstanete v poli poraZenych. Sami sebe svaZete prilis tésnou
definici §tésti. To je chyba. Neni pravdépodobné, Ze vase skutec-
na zivotni pout bude pfesné kopirovat trajektorii, kterou jste si
vysnili na za¢atku. Neni logické vazat vlastni spokojenost na
urdity scéndt, kdyz k uspéchu vede spousta cest.

Protilékem je mentalita zamétend na systém. Pokud se za-
milujete nikoli do vysledku, nybrz do procesu, nemusite ¢ekat,
az sami sobé udélite povoleni ke $tésti. Spokojeni jste po celou
dobu, po kterou va$ systém funguje. A systém muze byt tspésny
v mnoha raznych podobach, nikoli jen v té ptivodni, planované.
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Problém €. 4: Cile jsou v rozporu s dlouhodobym pokrokem.

Na cil nastavend mysl v neposledni tadé vede k takzvanému
»jojo efektu®. Mnozi bézci dlouhé mésice dfou, jakmile viak
probéhnou cilovou péaskou, pfestanou trénovat. Zavod skontil
a s nim se vytratila i jejich motivace. Pokud veskerou svou tvr-
dou préci svizete s ur¢itym cilem, co vas bude dal hnat kuptedu,
az jej dosdhnete? Proto se tolik lidi vraci do starych, pohodlnych
koleji, jakmile si néco splni.

Utelem nastavovani cilii je vitézstvi ve hte. U¢elem budova-
ni systému je hra samotna. Kdo uvazuje opravdu dlouhodobé,
na cile se p¥ili$ neohlizi. Nesousttedi se na jeden urcity uspéch,
nybrz na proces neustédlého ttibeni a zlepsovani. Tim pravym
motorem pokroku je vase oddanost procesu.

SYSTEM ATOMOVYCH NAVYKU

Pokud se vdm nedati zménit navyky, pak problém neni ve vas
osobné, nybrz ve vasich systémech. Zlozvyky se vas drzi jako
klistata nikoli kvili tomu, Ze se nechcete zménit, ale protoze
jste sik tomu vybrali $patny systém.

Nevzhlizejte vzhiru ke svym cilam. Podivejte se naopak
dolt, na své systémy.

Presvédceni, Ze obecné systémy jsou podstatnéjsi nez jed-
notlivé cile, je jednim z hlavnich témat této knihy. Je to rovnéz
jedna z hlubsich rovin vyznamu slova atomovy. Nyni uz ztejmé
vite, Ze atomové navyky znamenaji drobné zmény, marginal-
ni pfirtstky, soustavna jednoprocentni zleps$eni. Jsou to dil¢i
navyky, z nichZ sestdvaji vétsi systémy. Stejné jako jsou atomy
zakladnimi stavebnimi prvky molekul, atomové navyky jsou sta-
vebnimi prvky pozoruhodnych vysledka.

Navyky jsou jako atomy naseho Zivota. Kazdy je nedélitel-
nou jednotkou, ktera ptispiva k celkovému pokroku. Tyto malé,
vSedni praktiky se zpoc¢atku mohou jevit nicotné, ¢asem se viak
nahromadi a zndsobi a dovedou vas k velkym vitézstvim, jejichz
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hodnota mnohonédsobné pfekona pocitecni investice. Jsou
malé, ale sikovné. Takovy je pravy vyznam terminu atomové nd-
vyky — pravidelny, rutinni tkon, ktery se maze zdat trividlni,
je v8ak zdrojem netuseného potencidlu. Je zdkladem systému
kumulovaného ristu.

Névyky jsou slozenym trokem osobniho rozvoje. Kazdoden-
ni zlep$eni o jedno procento je v dlouhodobém horizontu
vyznamneé.

Névyky jsou dvojse¢nou zbrani. Mohou ndm prospivat i $ko-
dit. Proto je dtlezité porozumét detailim.

Drobné zmény jsou nékdy zdanlivé netc¢inné, dokud ne-
prekrodi urcitou kritickou mez. Ty nejpusobivéjsi vysledky
kazdého kumulativniho procesu se dostavuji se zpozdénim.
Obrrite se trpélivosti.

Atomovy navyk je drobny navyk, z nichz sestava rozsihlejsi
systém. Stejné jako jsou atomy zdkladnimi stavebnimi prvky
molekul, atomové navyky jsou stavebnimi prvky pozoruhod-
nych vysledkda.

Pokud chcete lepsi vysledky, nestanovujte si cile. Zamétte se
radéji na systém.

Nevzhlizejte vzhiru k cilam. Podivejte se naopak dold, na
své systémy.
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