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Pér let po vydani knihy Atomové ndvyky jsem mél prednasku pro trenéry a ve-
douci vysokoskolskych sportovnich klubu. Po jejim skonceni za mnou ptisel
muZ jménem Travis Wall a ozndmil mi, Ze je hlavnim trenérem muzského fot-
balového tymu na St. Olaf College v Minnesoté.

LAtomové ndvyky jsem Cetl kratce potom, co jsem se na jate 2019 prestéhoval
do Minnesoty,* pokrac¢oval. , Prevzal jsem tym, ktery v ptredchozim roce skonéil
s bilanci 5-13 a rok pfedtim dokonce jen 4-13-1." Vage kniha mi pomohla se-
stavit plan, ktery mél radikalné zlepsit nas tréninkovy program.”

Potom mi popsal, jaky systém nastavil, aby se ndvyky muzstva zlepsily. ,Pti
prvni pripravé pred novou sezonou jsme hra¢im promitli prezentaci a pou-
kazali na rizné drobnosti, v nichZ bude potfeba se zlepsit. Mluvili jsme sa-
moztejmé o rolich a povinnostech na htisti, ale zminili jsme t¥eba i to, jak je
dtlezité spravné rozchodit nové kopacky, aby se hra¢am neudélaly puchyte,
ptizpsobovat vybaveni konkrétnim dniim nebo pro¢ a jak si davat ledovou
koupel. P¥imou inspiraci ndm byl ptiklad tymu britskych cyklista z vasi knihy.
Popisoval jste, jak se dokézali zlepsit diky tomu, Ze se zamé¥ili na matrace, na
nichZ sportovci spali, na pohodlnost sedel na kolech a tak dal. Zkratka se vic
soustfedili na vSechno kolem neZ na samotnou cyklistiku — a stejné tak jsme
transformaci tréninkového programu pojali i my.”

To mé zaujalo a pozadal jsem ho, at to rozvede. On tedy pokracoval: , K této
prezentaci se kazdy rok vracime a vysvétlujeme, jak je dulezité mit systém
a snazit se ho co nejlip dodrzovat. Zavedli jsme systém pro nabor novych hraéa,

1 Pozn. ptekl.: 4 vyhry, 13 pordzek a 1 remiza.
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strukturu tréninkd, zpétnou vazbu od hra¢a. Myslim, Ze kdybych necetl vasi
knihu, nic z toho by neexistovalo.”

Vas vyrok ,NevzhliZejte vzharu ke svym cilim. Podivejte se naopak dolq,
na své systémy" se mi vryl do paméti,” ekl Wall.!

A pak se stalo tohle:

2018: 5-13, devaté misto v konferenci?

2019: 9-10, Sesté misto v konferenci; prvni rok s novym systémem

2020: sezona zru$ena kvili covidu-19

2021: 19-3-1, vitézové konference, postup mezi 16 nejlepsich v turnaji
NCAA (NCAA Sweet 16)

2022: 15-5-2, vitézové konference, NCAA Sweet 16

2023: 20-3-3, vitézové konference, mistii NCAA

Z péti vitézstvi a t¥indcti proher v roce 2018 se béhem péti let vysplhali na
samotny vrchol.

Kdyz jsem psal Atomové ndvyky, nikdy by mé nenapadlo, ¢im se tato kniha
jednou stane. Samoztejmé jsem véril, Ze je dobrd, ale myslim, Ze Zadny pricet-
ny ¢lovék neocekaval, Ze se ji za prvnich pét let proda dvacet miliont vytiska.
Atomové ndvyky se staly fenoménem a ziji vlastnim Zivotem. Miliony ¢tenafta
po celém svété se ztotoznily s hlavnim poselstvim knihy: drobné zmény vedou
k pozoruhodnym vysledkam.

Trajektorie vaseho Zivota se ubird podle sméru vasich navyka. Co opakujete,
to posilujete. A moji ¢tenadti mi neustéle ptipominaji, jaky vliv mohou navyky
na nase Zivoty mit.

Kazdy den dostavam zpravy od lidi popisujicich, jak Atomové ndvyky zménily
jejich zdravi, vztahy i kariéru a umoznily jim pochopit, jak velkou moc maji nad
svymi zivoty. Ozyvaji se mi pratelé z détstvi, Ze po precteni mé knihy zhubli
padesat kilo a prestali pit alkohol. Ctu e-maily od terapeutt a psychologti, kteii
Atomové ndvyky zadavaji svym klientam jako ,,doméci akol“. Chirurgové mi
pisou, Ze Uplné zménili zpasob, jak se jejich tymy ptipravuji na operace. A od
nespoctu rodicd, uciteld a trenéra pravidelné slychavam, Ze poznatky z knihy

1 Rozhovor s Travisem Wallem na summitu NCAC 20. kvétna 2024; e-mailova korespon-
dence s Travisem Wallem 22. kvétna 2024.

2 Pozn. ptekl.: Jedna se o univerzitni soutéZ v ramci amerického vysokoskolského spor-
tu organizovanou NCAA, tedy soutéZ mezi univerzitnimi tymy, nikoli profesionélni
ligu.

(12)
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predavaji svym détem, studentim a svéfencim. Dokonce jsem vidél i fotky
tetovani s motivem z knihy.

Pt¥ibéhy o tcasti na ndrodnim $ampiondtu, radikilni proméné diky zhubnuti
nebo pravé o tetovani jsou samozfejmé tzasné. Nejsou pro mé viak tim nejsil-
néj$im. Nejvic mé pokazdé dostane, kdyz sly$im, jak odlisné lidé vnimaji sami
sebe. Zatimco mi vypravéji svij ptibéh, fikaji: ,Moje déti jsou na mé pysné.”
Nebo se mi svérti, ze jim , Atomové ndvyky pomohly dostat se z temnoty a najit
v zivoté novy smér”“. Nékdy mi ¢tend¥i svéfi: ,Poprvé po mnoha letech se mizu
podivat do zrcadla a mit dobry pocit z toho, kym se stavim.“ Pokazdé mé to
dojme, protoZe pravé o tom to vzdycky bylo: vyuzit ndvyky jako metodu, jak se
stat takovym ¢lovékem, jakym chcete byt.

Podobné ptibéhy mi pripominaji, pro¢ jsem tu knihu vlastné napsal. Chtél
jsem lidi povzbudit. Podpotit je, kdyz nevi, jak dél, a ukazat jim cestu ke sku-
te¢né a udrzitelné proméné. Presvéd(it je, Ze mohou svij Zivot drZet pevné ve
vlastnich rukou. A to je také cilem tohoto workbooku.

Ctenaii Atomové ndvyky miluji (je to nejlépe hodnocena kniha o navycich
vSech dob), ale zjistil jsem, Ze pti zavadéni novych navyka do praxe lidé ¢asto
potiebuji konkrétnéjsi pomoc. Mezi pochopenim konceptu a vlastni praxi zeje
skute¢nd propast a muZe byt tézké ji preklenout. Prectete si tfeba o vyzna-
mu vytvareni vhodného prosttedi, ale pfestavba obyvaciho pokoje vim muze
ptipadat jako velmi slozity a zahlcujici tkol. Nebo se dozvite, jak kumulovat
navyky, ale béhem ranniho shonu se vam zkratka neda#i pospojovat si skutec-
né efektivni soubor navyka. Chapete silu navyka zaloZenych na identité, ale
netusite, jak sije zacit vytvaret. Nékdy se zda p¥i ¢teni viechno tplné jasné, ale
jakmile méte udélat prvni krok, potfebujete trosku popostréit.

A praveé tehdy ptichazi na fadu tento workbook. Rozdéluje myslenky a cvice-
ni z knihy Atomové ndvyky do jednoduchych, praktickych krok, které zvladne
kazdy. Nemusite ptemyslet, jak na své navyky aplikovat ¢tyti zakony behavi-
oralni zmény. Jednoduse projdete sérii cviceni, diky nimZ tomu snadno poro-
zumite.

Workbook Atomové ndvyky dopliiuje, a proto bude fungovat nejlip, kdyz
budete obé knihy pouzivat spole¢né. Pokud s nim v$ak pracujete samostatné
nebo jste Atomové ndvyky Cetli uz pred néjakou dobou, nemusite se obavat. Ve
workbooku najdete stru¢na pripomenuti zdkladnich myslenek z knihy, takze
s nim muZete efektivné pracovat, aniz byste museli pavodni text znovu ¢ist.

I. ¢ast zatind sekci ,Véda o navycich®, kterd rekapituluje nejdulezitéjsi my-
Slenky z knihy Atomové ndvyky. Nasledné zhodnotite svou sou¢asnou situaci
a potfeby, abyste si ujasnili, na ¢em chcete pracovat a jaké Zivotni okolnosti pti

(13)
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tom budete muset zohlednit. II. ¢ast, ,,Ctyﬁ zakony behaviordlni zmény*, vas
krok za krokem provede cvi¢enimi, diky nimz tyto principy zvladnete uplatnit
pti praktickém budovani dobrych navyku a odstratiovani zlozvykt. Jakmile si
tyto Ctyfi zakony osvojite, II1. ¢ast, ,Zivot s vasimi navyky®, vas nau¢i spravné-
mu nastaveni mysli, abyste si nové navyky dlouhodobé udrzeli. A koneéné IV.
¢ast ,Nastroje“ obsahuje rychlého privodce navyky: jednostrankova shrnuti
kli¢ovych myslenek, ptehledné ,tahdky” pro budovani navykd i zbavovani se
zlozvykl a ndvykometr.

Pti praci s workbookem si uréité vSimnete, Ze neni rozdéleny na sekce pro
budovani dobrych navyka a zbavovani se zlozvyka. Pojal jsem ho tak z toho
prostého davodu, Ze vétsinou jde o dvé strany téZe mince. Vétsinu cviceni lze
s drobnymi Gpravami pouzit pro oba tcely. Mozn4 zjistite, Ze se mnohem vic
sousttedite na vytvafeni dobrych navyka (nebo naopak pouze na zlozvyky).
Oboji je v potadku. Pracujte s workbookem tak, jak vim to nejlépe vyhovuje.

JAK WORKBOOK VYUZIT NA MAXIMUM

Z vlastni zku$enosti i z rozhovorl se ¢tenéti vim, Ze pokud uvazujete o zméné
svého chovani, budete mit silnou tendenci to chtit vSechno hned a najednou.
Mym cilem je ale pomoct vam p¥istupovat ke zméné chovani takovym zputso-
bem, abyste byli ispésni. Pestoze jsem u kazdého cvi¢eni ponechal prostor
pro préaci se dvéma navyky, doporucuji vim zamérit se vzdycky pouze na jeden.
Prostor navic nabizim pro ptipad, Ze byste chtéli cvieni pouzit podruhé s ji-
nym navykem nebo pfece jen potfebovali pracovat na dvou navycich zaroven.

S ¢im vam dokaZu pomoct jen obtiZzné, jsou vase o¢ekavani tykajici se ¢aso-
vého ramce. Mistrovstvi vyzaduje netrpélivost i trpélivost soucasné. Netrpé-
livost proto, abyste se do véci pustili s odhodlanim, neztraceli ¢as a pracovali
na sobé kazdy den s pocitem, Ze je to dulezité. A trpélivost, abyste dokazali
odlozit okamzité uspokojeni, po¢kat na kumulativni efekt jednotlivych tko-
nu a divéfovat procesu. Workbook je navrZen tak, aby vdm pomohl s obojim:
procvicovat dnes véci, které se vam vyplati v dlouhodobém horizontu. Pokud
jsem svou praci odvedl dobfte, pak vam tato cvi¢eni pomohou vénovat vic ¢asu
preciznimu budovani ndvyku — a vydrzet u néj déle — nez byste pravdépodobné
dokazali bez této knihy.

Coz mé privadi k poslednimu bodu: jak z tohoto workbooku vytézit ma-
ximum. Neexistuje jediny spravny zpusob, jak si vybudovat lepsi navyky; je
jich mnoho. Mym cilem je poskytnout vim moZnosti a podpo¥it vas, a ne vim

(14)



uvobo

natizovat a predepisovat, co mate délat. Navyk, ktery je pro jednoho ¢lovéka
pfinosem, miaze byt pro jiného skodlivy, a strategie budovani navyka, kterd
skvéle fungovala vasemu kamaradovi, vim mozna bude iplné k nic¢emu. Nechci
vam natizovat, jaké byste méli mit navyky, ani jak byste se méli rozhodovat.
Rad bych vam ale ukazal nékteré nipady a strategie, které vdm pomohou ¢init
vlastni rozhodnuti a zamé¥it se na to, co opravdu chcete.

Proto ve workbooku najdete fadu raznych strategii. Smyslem neni osvojit
si je véechny (nezdlezi mi na tom, jestli polovinu cvi¢eni vynechite), ale byl
bych rad, kdybyste pti praci s knihou ziskali pocit, Ze disponujete celou sadou
nastroju, z nichz si mazete vybirat pravé ty, které vam sednou. VyuZijte to, co
vam vyhovuje, a zbytek klidné pustte z hlavy.

JAK ZACIT

Kdybych vam mél pfedat jen jednu myslenku, byla by to tato: Vzdycky berte v po-
taz svoji aktudlni situaci. Zivot je dynamicky, nikoli staticky. To, co vim vyhovu-
je, se pravdépodobné bude v pribéhu ¢asu ménit. Vsichni se neustale vyvijime,
a proto se muze stat, ze osvéd¢eny navyk nebo strategie ¢asem ztrati smysl.

Neékteré Zivotni zmény, jako je stéhovani do jiného mésta, novy partnersky
vztah, zména zaméstndani, narozeni ditéte atd., mohou radikalné proménit po-
dobu vaseho Zivota a d¥ivéjsi ndvyky vam prestanou slouzit. Nebudte jejich
zajatci. Neplytvejte energii na to, abyste se snazili za kazdou cenu zachovavat
alni Zivotni situaci.

Jedno z mych oblibenych r¢eni zni: ,Nespéchej, ale neotalej.“ Vsichni mame
néco, ¢eho bychom chtéli v Zivoté dosdhnout. Jestli po né¢em touzite, jdéte
a udélejte to. Smrt si ptijde i pro zaneprazdnéné. Nepocka, aby se vratila ve
vhodnéjsi chvili. Nacasovani byva malokdy perfektni. P¥ijméte svou souc¢asnou
situaci, budte ochotni se ptizptisobit novym okolnostem a udélejte prvni maly
krok vpred.

Dnesek miize byt tou nejlepsi piilezitosti se do toho pustit. Cim déle budete
¢ekat, tim vic se ve svém soudasném zivotnim stylu zabydlite. Vase navyky se
stale upevniuji. Vase pfesvédéeni jsou ¢im dal silnéjsi. Je to pohodlné. Zména
neni nikdy snadn4, ale mozna také nikdy nebude snazsi nez pravé ted. Kdyz
odkladéte néco dilezitého, oddalujete tim i svou lepsi budoucnost. Vase pro-
ména zac¢ind touto knihou. Tak se do toho pustme.

— James Clear, 2025
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Volné Sifitelna ukazka z knihy Atomové navyky: Workbook

CAST I:
ZAKLADY

Je pozoruhodné,
co vsechno mdlzete vybudovat,
kdyz vytrvate.
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VEDA 0 NAVYCICH
Shrnuti teorie behavioralni zmény

Nez se pustime do zmény navyka v praxi, nejprve si zopakujme kli¢ové pojmy,
které jsou nezbytné k pochopeni teorie behaviordlni zmény. Pokud jste pravé
docetli Atomové ndvyky, mazZete rovnou nalistovat kapitolu ,Posouzeni navy-
ka“, ale jestli uz od té doby uplynula néjaka doba nebo si chcete hlavni myslen-
ky ptipomenout, ¢téte dal. Vsechno, o ¢em budeme ve workbooku déle mluvit,
vychdzi z téchto principd, a proto je jejich pochopeni zdsadni.

KAZDY DEN O 1 PROCENTO LEPSI

Kdyz se lidé chtéji zlepsit, obvykle si stanovi néjaky vyznamny cil a pak se ho
snazi pomoci velkych kroki dosdhnout v co nejkratsim ¢ase. Prilis ¢asto pre-
svéd¢ujeme sami sebe, Ze zména ma smysl pouze tehdy, poji-li se s néjakym
velkym a viditelnym vysledkem. At uZ jde o posilovani, podnikani, cestovani
¢i jakykoli jiny cil, ve snaze dosdhnout néjakého prevratného zlepSeni, které
vSechny kolem nas ohromi, na sebe vytvatrime tlak.

Teoreticky to zni dobfe, ale velmi ¢asto to kon¢i vyhofenim, frustraci a ne-
uspéchem. Zlepsit se kazdy den o pouhé jedno procento nepiisobi nijak pozo-
ruhodné (nékdy ani o¢ividné), ale pfesto
to muzZe byt stejné vyznamné, zejména Uspéch je vysledkem kaZdodennich
z dlouhodobého hlediska. ndvykd, nikoli jednordzovych

Podcenit vyznam kazdodennich,  Zivotnich promén.

o néco malo lepsich rozhodnuti, je snad-

né. Drzet se zdkladnich principt nevede k obdivnym pohlediim. Zamilovat si
rutinu neni zrovna vzrusujici. Zlepseni o jedno procento vas nedostane na ti-
tulni stranky novin.
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Kazdy den o 1 procento lepsi
0 1 procento hors$i kazdy den po dobu jednoho roku. 0,99%>=0,03
0 1 procento lepsi kazdy den po dobu jednoho roku. 1,01%>=37,78

VYSLEDKY

jednoprocentni
zlepSeni
jednoprocentni
zhorSeni

CAS

Ma vsak jednu zasadni vyhodu: funguje.

Na zac¢atku neni v podstaté zidny rozdil mezi tim, zda se rozhodnete o jed-
no procento lépe, nebo ne. (Jinymi slovy, v danou chvili to ani nepocitite.)
Mala zlepseni se ale postupné scitaji a vy najednou zjistite, Ze mezi témi, kdo
kazdodenné délali o trochu lepsi rozhodnuti, a témi, kdo ne, je obrovsky rozdil.
o jedno procento, na konci budete t¥icet sedmkrat lepsi, neZ jste byli na zacat-
ku. To je pravdépodobné vyrazné lepsi vysledek, nez byste ¢ekali dokonce i od
jednorazového heroického skoku vpted. A presto je to diky malinké kazdodenni
zméné dosazitelné.

Pravé proto drobnd rozhodnuti v daném okamziku nepisobi nijak vyznam-
né, ale v dlouhodobém horizontu se jejich acinek s¢ita.

Véc se ma ale takhle: jestliZze plati pozitivni efekt kumulace, stejné se to ma
i naopak. Kdyz se kazdy den po dobu jednoho roku zhorsite o jedno procento,
klesnete téméf na nulu. Z toho vyplyva, Ze to, co za¢ind jako malinké vitézstvi
nebo drobny nezdar, ¢asem nabude mnohem vétsich rozméra.

Co se behavioralni zmény tyk4, prvnim dalezitym konceptem je tedy zasad-
ni vyznam neustdlého zlepsovani. Jediny mali¢ky posun miZze zménit vsechno.
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Chcete-li predpovédét, jak daleko se v Zivoté dostanete, staci sledovat ktivku
drobnych ziski a ztrat a zamyslet se nad tim, jak se vase kazdodenni rozhod-
nuti zarodi za deset nebo dvacet let.

Na tom, jak Gspésni nebo netspésni jste pravé ted, vlastné viibec nezélezi.
DalezZité je, zda vas vase ndvyky vedou smérem k tspéchu. Zamétte se na svou
aktudlni trajektorii, ne na své momentalni vysledky. Smér, kterym se ubirate,
je mnohem lep$im ukazatelem toho, co vés ¢eka.

Ptestante se tedy upinat k velkym vécem a zaméfte se na ty malé — protoze
praveé v nich se skryva kli¢ k vybudovani Zivota, jaky chcete Zit.

(21)



Cas umociiuje rozdil mezi Gspéchem a nedspéchem.
Co dostava, to nasobi. Dobré navyky z néj délaji vaseho
spojence. Spatné navyky z néj délaji vaseho nepritele.
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FAZE LATENTNIHO POTENCIALU

Mluvime-li o kumulativni zméné, je klicové uvédomit si, Ze exponencidlni rast
¢asto probiha zptisobem, ktery je pro nasi mysl obtiZné si predstavit. Kdyz néco
zménime, na$ mozek ocekava linedrni postup — tedy Ze budeme po celou dobu
pozorovat pravidelné a viditelné zlepsovani. Pravé proto jsou velké zmény tak
lakavé: ptinaseji okamzité vysledky. Udélate zasadni zménu a jeji podatecni
faze je Gzasnd. Az do chvile, kdy prvotni nadseni vyprcha, nevyhnutelné vyho-
tite a vSeho nechate.

Kdyz se vsak budete kazdy den zlep$ovat o jedno procento, bude to pres-

né naopak. Zmény jsou zpodatku tak malé, Ze si pravdépodobné chvili pocka-
te, nez se dostavi viditelny vysledek. Coz mizZe vést k obdobi, kterému #ikam
udoli zklamdni, kdy vase vysledky neod-
povidaji o¢ekdvanim. Prvni tydny nebo  Zména mdzZe trvat roky — a pak
dokonce mésice jednoprocentniho zlep-  se stane vsechno najednou.
$ovani se mtZe zdat, Ze se viibec nic ne- Trpélivost deld mistra.
déje, coz fadu lidi odradi, nebo to vzdaji.
To, Ze zlepSeni nevidite, vSak neznamen4, Ze se nedéje; jen vase usili zatim
neptekrocilo hranici viditelnosti. Tuto hranici nazyvam fdzi latentniho potenci-
dlu, coz je ptesné ten okamzik, kdy se vase vysledky a vase o¢ekdvani kone¢né
srovnaji a vy zaénete vnimat skute¢nou zménu.

Faze latentniho potenciélu

VYSLEDKY co by se podle vas
mélo stat

€—— coseopravdu stane

/ CAS

udoli zklamani
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Dobrou zpravou je, Ze jakmile prekonéte fazi latentniho potencialu, véci
se dost mozna za¢nou zlepsovat velmi rychle. Veskera prace, kterou jste do
toho vlozili, kone¢né p¥inasi ovoce a vysledek mtze prekonat i vase nejdivocejsi
predstavy.

Pamatujte si, Ze jakmile se vydate na cestu postupného zlepSovani, zména
probihd, i kdyz ji zatim nevidite. Klicem je vydrzet dostate¢né dlouho, aby se
vysledky skute¢né projevily. Budte trpélivi a doptejte si ¢as na prekonani faze
latentniho potencialu.
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Kdyz konecné prekonate fazi latentniho potencialu,
lidé to budou nazjvat ispéchem pres noc. Vneéjsi svet
co jim predchazelo. Vy vSak vite, ze za vasim soucasngm
pokrokem stoji dlouhé obdobi, kdy jste na sobé usilovné
pracovali bez zjevn{ch v{sledku.
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SYSTEMY, NE CiLE

Dalsi chybou, které se lidé ve snaze zménit své navyky dopoustéji, je to, Ze se
snazi dosdhnout néjakého cile. S touto strategii se setkdte v mnoha oblastech
Zivota, od studia pfes podnikani az po posilovnu: Chcete-li dosdhnout tspéchu,
stanovte si konkrétni, realizovatelné cile a zamétte se na né.

Problém je, Ze to nefunguje. Pro¢? Protoze vysledky maji jen velmi malo
spole¢ného s vasimi cili, ale zato témé¥ vzdy souviseji s vasimi systémy.

Cile jsou vysledky, k nimZ sméfujete; systémy jsou procesy, které k témto
vysledktm vedou. Je tézké dosdhnout uspéchu, pokud se sousttedite pouze
na koneény cil a nevénujete pozornost tomu, jak se k nému dostanete. Zna-

mena to snad, Ze cile jsou zbyte¢né?

Cile jsou skvélé pro lidi, ktefi chtéji ~ Vubec ne! Cile jsou dilezitymi ukazateli
vyhrdt jednou; systémy jsou skvélé  sméru, kterym chceme jit, ale abychom
pro lidi, ktefi chtéji vyhravat skute¢né dosahli pokroku, pottebujeme
opakované. systémy. Snazit se o dosaZeni nového

cile se stejnym systémem jako doposud
je nesmysl. Stejny systém vede ke stejnému cili. Coz znamena, Ze jestli jste si
stanovili novy cil, pottebujete si vytvotit novy systém. Nedosahujete drovné
svych cilt. Klesate na droven svych systémd.

Pokud se vdm nedati zménit své navyky, problém neni ve vas ani v nedo-
statku motivace. Problém je ve vadem systému. Stale dokola opakujete $patné
navyky; ne proto, Ze byste se nechtéli zménit, ale proto, Ze pro dosaZzeni zmény
pouzivate nespravny systém. Zménte systém a zménite sviij zivot.
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Kdyz si zamilujete proces namisto v{sledku,
nemusite cekat, nez si dovolite byt Stastni.
Mulzete byt spokojeni pokazdé,
kdyz vas systém zafunguje.
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NAVYKY ZALOZENE NA IDENTITE

Problém zaméteni na cil spociva také v tom, Ze snazit se dosdhnout zmény tim-
to zpisobem je nesmirné obtizné, a to ze dvou davoda: 1. chybi postup, jak cile
dosdhnout (jak jsme si pravé vysvétlili) a 2. nezohledriuje, jak ve skute¢nosti
funguje lidska psychologie.

Nase chovani je v zdsadé nejviditelnéjsim projevem nasi nejhlubsi identity —
nasich hodnot, pfesvédceni a toho, jak sami sebe vnimame. Pokud vnimate sami
sebe jako bézkyni, pravdépodobné pravidelné béhate. Kdyz se povaZujete za
hudebnika, budete ztejmé travit dost ¢asu cvicenim na hudebni nastroj. Jste-li
presvédcleni, Ze umite jednat samostatné a iniciativné, asi nebudete mit problém
poustét se do novych véci. Ztotoziujeme-li se s uritou identitou, je snadné jed-
nat v souladu s touto predstavou. Koneckonct, neni to zddn4 prace navic; prosté
jsme jen sami sebou. ObtiZné pro nas ale naopak je jednat v rozporu s nasi iden-
titou: Settit, kdyZ se povazujete za ¢lovéka, ktery miluje nakupovani, nebo od-
mitnout cigaretu, identifikujete-li se jako kutak. Takové kroky se zdaji byt tézké,
protoZe je vnimame jako néco, co se snaZime délat, misto abychom je vnimali jako
néco pfirozeného. Dobré navyky vam racionalné mohou davat dokonaly smysl,
ale pokud nejsou v souladu s vasi identitou, nepodati se vdm je uvést do praxe.

Pravé proto je klicem k budovani trvalych navyka v prvni fadé zamétit se na
vytvoreni nové identity. Vase soucasné chovani je jednoduse odrazem vasi sou-

¢asné identity. Skute¢na zména chovani

Pfestarite se soustfedit na je zménou identity. Motivace vim muiZe
vysledky a zacnéte se soustredit pomoct zacit s novym navykem, ale udr-
na svou identitu. Starite se tim zet se vam ho podati jediné tehdy, kdyz
Clovekem, ktery dokdze dosdhnout  se stane soulasti vasi identity. Abyste
toho, co chce. své chovani zménili nadobro, musite

uvérit novym vécem o sobé samych.

Vnimate-li sami sebe jako nékoho, kdo si kouse nehty, bude pro vas snaha
nekousat si nehty obtizna — stoji v rozporu s tim, kym si myslite, Ze jste. Kdyz
se v8ak pokusite vnimat sami sebe jako nékoho, kdo si nehty nekouse, zménit
chovani nakonec nebude tak tézké.

Souvislost mezi identitou a chovanim funguje jako zpétnovazebni smycka.
Cim lépe se vam bude datit pieramovat svoji identitu, aby byla v souladu s vasi-
mi cili (,Nekousu si nehty — stardm se o svoje ruce.”), tim spise dokazete jednat
tak, jak chcete. A zaroven plati, Ze ¢im vic budete jednat v souladu s novou

identitou, tim pravdépodobnéji ji skute¢né ptijmete za svou.
Jak to tedy funguje v praxi? Jedna se o dvoufazovy proces:
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1. Rozhodnéte se, jakym ¢lovékem chcete byt.
2. Dokazte to sami sobé malymi vitézstvimi.

Rozhodnéte se, kym chcete byt, a od toho odvozujte, jak se asi takovy ¢lovék
chova. Pak tak za¢néte jednat. Kazdy vas ¢in je hlasem pro ¢lovéka, jimz se
chcete stat. Cim vic jednéte v souladu se svou novou identitou, tim vic se v ni
budete citit sami sebou a tim jednodussi pro vas takové jedndni bude. Je to jako
setrva¢nik, ktery se s kazdou dalsi otdckou roztaci snadnéji a snadnéji.

Toto je skute¢ny divod, pro¢ jsou navyky dilezité. Ne proto, Ze vdm poma-
haji né¢eho dosdhnout, ale protoze vdm pomahaji stat se ¢lovékem, kterym
chcete byt. Proto je potfeba, abyste se zamé¥ili na to, kym chcete byt, ne na to,

co chcete délat. To je totiz ten nejjistéjsi zptisob, jak si vybudovat Zivot, ktery
si zamilujete.
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Kdyz si budujete navyky,
stavate se vlastné sami sebou.
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SMYCKA NAVYKU

Névyk je automatické chovani, které vznika tak, Ze si va$§ mozek ulozZi zpét-
novazebni smy¢ku. Kdykoli v Zivoté narazite na novy problém, vd$ mozek se
ho pokusi néjak vytesit. Kdyz se mu to nepodafi, vyhodnoti to jako netspéch
a nic si neulozi. Pokud m4 vsak zvolené feseni pozitivni vysledek — odménu —,
vas$ mozek si zapamatuje chovani, které k ni vedlo. Az se pristé setkate se stej-
nym problémem, va$ mozek vyzkousi feseni, které predtim fungovalo, a pokud
opét povede k odméné, jesté ho upevni. Kdyz se budete s danym problémem
setkdvat opakované, mozek cely postup feseni zautomatizuje. Navyky nejsou
ni¢im jinym nez sérii zautomatizovanych feseni vasich pravidelnych problému
a tézkosti.

Jakmile si navyk vytvotite, opakujete ho zcela automaticky a bez premy-
$leni, coz je velkd véc — znamena to totiz, Ze se nemusite védomé rozhodo-
vat, ¢imz Setfite cennou energii a omezené zdroje svého mozku. Navyky Setii
energii, snizuji kognitivni zatéz a uvoliiuji mentalni kapacitu pro jiné tkoly.
Budovani navykt za pochodu znamena, Ze se v budoucnosti budete vic vé-
novat vécem, kterym se skute¢né vénovat chcete. Automatizace navyka vsak
vede také k tomu, Ze jakmile se jednou vytvori, miaze byt mimotidné obtizné
se jich zbavit.

Jak tedy navyky vznikaji a jak se odbouravaji?

Proces budovani navyku lze rozdélit na ¢tyti prosté kroky: podnét, touha,
reakce a odména. Tento ¢tytfazovy proces je pateti kazdého navyku a va$ mo-
zek tyto kroky neustale opakuje, vzdy ve stejném poradi.

Podnét - to, co pfiméje vas mozek zareagovat urcitym chovanim. Informa-
ce, kterd predikuje odménu.

Touha - hybni sila, bez niz nemize vzniknout navyk. Chut zménit néco
z va$eho vnit¥niho nastaveni. Zptsob, jakym vase mysl interpretuje podnét
a transformuje jej z pouhého zvuku nebo obrazu na problém, ktery je tteba
vyfesit.

Reakce - samotny navyk, tedy to, co délate. Mize mit podobu myslenky
nebo konkrétni ¢innosti. Reakce je skute¢nym resenim problému.

Odména - konecny cil kazdého navyku. To, ¢eho jste chtéli svym jedndnim
dosdhnout.
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Podnét znamend véimnout si odmény. Touha ndm ¥#ik4, Ze odménu chceme.
Reakce spociva v jejim ziskani. A odména ndm p¥inese dobry pocit a naudi nas,
Ze toto konkrétni jednani k ni vede. Tyto ¢tyti kroky spole¢né vytvareji neuro-
logickou zpétnovazebni smycku, kterd vim umoziiuje vytvaret si automatické
navyky. Tento cyklus je zndmy jako smycka ndvyku.

PODNET TOUHA

72N
N

ODMENA REAKCE

Pojdme se podivat, jak to prakticky funguje ve vasem Zivoté. Zvolte si nékolik
navyku (par dobrych a pér zlozvykt), které denné opakujete, a u kazdého z nich
se pokuste pojmenovat podnét, touhu, reakci a odménu. Navyky jsou automa-
tické, takZe rozpoznani vSech ¢tyt aspektl miZe byt tézsi, nez byste ¢ekali.
Jedna se vsak o velmi dilezitou dovednost a je potteba si ji osvojit, abyste
dokazali odbourat stavajici ndvyky a vytvotit si nové, silnéjsi.
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Névyk:

Podnét

Odména

Névyk:

Touha

Reakce

Névyk:

Podnét

Odmeéna

Névyk:

Podnét

Odména

Touha

Reakce

Touha

Reakce

Podnét

Odména
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CTYRI ZAKONY BEHAVIORALNI ZMENY

Smycka navyku nas uéi porozumét nasim navykim, ale sama o sobé ndm jesté
netika, jak je budovat a zbavovat se jich. K tomu pottebujeme ¢tyfi zdkony be-
haviordlni zmény, které na zakladé ¢tyt fazi formuluji jednoduchy soubor pra-
videl pro vytvareni dobrych navyka a odbouravani zlozvykd. Zakony ndm totiz
pomahaji s tim prvnim, zatimco jejich inverze vedou k tomu druhému. Kazdy
zadkon si muZete predstavit jako paku, ktera ovliviiuje lidské chovani. Kdyz jsou
vSechny paky ve spravné poloze, vytvireni dobrych navykd je snadné a ptiro-
zené. V opa¢ném pripadé je to téméf nemozné. Jsou to tyto:

Ctyfi zakony behavioralni zmény
Smycka navyku
Budovani dobrjch navyku 0dbouravani $patnjch navyku
1. Podnét Prvni zakon: Inverze prvniho zakona:
Musito byt napadné. Musito byt neviditelné.
2.Touha Druhyg zakon: Inverze druhého zékona:
Musi to byt pfitazlivé. Musito byt nevabné.
3. Reakce Treti zakon: Inverze tietiho zakona:
Musi to bt snadné. Musi to byt obtizné.
4.0dmeéna Ctvrty zékon: Inverze Ctvrtého zakona:
Musi to bt uspokojivé. Musi to byt neuspokojivé.

Cty#i zakony piedstavuji zpiisob, jak prevést teorii, kterou jsme dosud opa-
kovali, do praxe a proménit ji z dobré myslenky v néco, co mizeme skutecné
pouzit a zménit svij zivot.

V dalsi ¢asti tohoto pracovniho se$itu nejprve kratce vyhodnotime situaci
v oblasti nasich nidvykt a potom se zamé¥ime pravé na tyto ¢tyti zdkony. Bude-
me se jimi zabyvat do hloubky a procvicovat, jak s jejich pomoci budovat dobré
navyky a zbavovat se téch $patnych.
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HODNOCENI NAVYKU

Jak zhodnotit svou soucasnou situaci
a naplanovat uspéch



VYZNAM HODNOCENI

Nez za¢nete ménit své navyky, je nezbytné nejprve zacit jejich zhodnocenim.
Uzndvam, Ze to neni zrovna ta nejvic vzrusujici ¢ast celého procesu. Kdyz
méate motivaci, chcete se hned pustit do akce. Zaéit novou ranni rutinou,
stdhnout si medita¢ni aplikaci nebo si predplatit ¢lenstvi v posilovné. Pravda
je ale takova, Ze dokud nepochopite, co je vlastné t¥eba zménit, nema smysl
se o to pokouset.

Hodnoceni je nezbytnou podminkou ke splnéni dvou zdkladnich predpokla-
di: Ze tesite spravny problém a Ze ho fesite spravnym zptisobem. Je pfekvapivé
snadné stravit celé mésice snahou optimalizovat nespravné chovani nebo se
honit za cilem, ktery ale ve skute¢nosti neodpovida Zivotu, jez si ptejete vy-
budovat. Bez ditkladného hodnoceni automaticky spoléhame na pfedpoklady,
a ty jsou ¢asto mylné.

V této casti textu tento vzorec narusime — za¢neme totiz tim, Ze si véci uvé-
domime. Hodnoceni p#inasi pochopeni. Odhaluje skryté vzorce, které utvareji
va$ kazdodenni Zivot, upozoriiuje na fale$né predpoklady, které vis brzdi, a po-
ukazuje na prilezitosti, které byste jinak mozna prehlédli. A co je nejdilezitéjsi,
zaruduje, ze kdyZ se rozhodnete $plhat, polezete na tu spravnou horu.

Abychom to mohli udélat efektivné, pouzijeme néco, co nazyvam ABZ ri-
mec. A zde pfedstavuje upfimné zhodnoceni vasi soucasné situace, nikoli toho,
kde se vidite, nebo kde byste chtéli byt. Z potom reprezentuje, kam sméfuje-
te — osobu, jiz se chcete stat, a zivot, jaky chcete Zit. B az Y jsou kroky, které
je tfeba udélat, abyste se dostali z bodu A do bodu Z. Ted pt#ijde kli¢ova véc:
Vétsina lidi si mysli, Ze aby dosli z A do Z, musi si naplanovat kazdy krok od B
az doY. JenZe to neni pravda. Potfebujete naplanovat pouze B. Cesta k Z je pak
jen jedno B za druhym.
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vy,

Nejprve se tedy zamétime na A a Z. Bez odsuzovani vyhodnotime vasi
soucasnou situaci a uré¢ime, kam chcete sméfovat. AZ s tim skonéime, budete
schopni definovat B (dalsi spravny krok), coz je navyk, ktery potom budeme
ve zbytku této ptirucky pilovat. Kazd4 ¢ast pracovniho sesitu vdm nabidne
tadu raznych strategii, které vim pomohou jednotlivé prvky tohoto procesu
dakladné prozkoumat. Cilem je, aby s vami nékteré z nich skute¢né rezonovaly.
Netrapte se, kdyZ vim nebude fungovat uplné viechno - sousttedte se na to,
co vam pripada nejuzite¢né;jsi.

Pamatujte, Ze tou jedinou potfebnou véci k dosazeni bodu Z je stéle dokola
opakovat krok B. Jeden maly krok. Pak dalsi. A dalsi. Pfesné takto se zdolavaji
hory a méni zivoty.
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VASE AKTUALNI SITUACE

Uspéch neni stav, kterého je tfeba dosdhnout,
ani cilova paska, jiz musite protrhnout. Je to systém,
kter{ je potreba neustale zdokonalovat,
nikdy nekoncici proces zlepSovani.
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Celkovy pohled

Jak byste zhodnotili svou sou¢asnou miru spokojenosti s osobnim a profesnim
zivotem a proc?

Osobni
1 2 3 4 5
Névyk:
Profesni
1 2 3 4 5
Névyk:
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HODNOCENI NAVYKU

Jaké jsou aktualné vase tti hlavni priority?

Co je pro vas pravé ted nejdulezitéjsi?
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Na jakych velkych projektech pracujete? Jak se vam to da#i?

Projekt Jak se daii

Jaké méte v sou¢asné dobé zavazky, které nelze odlozit ani zrusit?
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Co jde ve vasem zivoté dobfe a co se vim nedati?

Jde dobre Nedari se
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Co vas brzdi a jak byste to mohli zménit?

Jakych vyznamnych zmén byste ve svém Zivoté radi dosahli a pro¢?
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