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				Úvod

				Pár let po vydání knihy Atomové návyky jsem měl přednášku pro trenéry a ve-doucí vysokoškolských sportovních klubů. Po jejím skončení za mnou přišel muž jménem Travis Wall a oznámil mi, že je hlavním trenérem mužského fot-balového týmu na St. Olaf College v Minnesotě.

				„Atomové návyky jsem četl krátce potom, co jsem se na jaře 2019 přestěhoval do Minnesoty,“ pokračoval. „Převzal jsem tým, který v předchozím roce skončil s bilancí 5–13 a rok předtím dokonce jen 4–13–1.1 Vaše kniha mi pomohla se-stavit plán, který měl radikálně zlepšit náš tréninkový program.“

				Potom mi popsal, jaký systém nastavil, aby se návyky mužstva zlepšily. „Při první přípravě před novou sezonou jsme hráčům promítli prezentaci a pou-kázali na různé drobnosti, v nichž bude potřeba se zlepšit. Mluvili jsme sa-mozřejmě o rolích a povinnostech na hřišti, ale zmínili jsme třeba i to, jak je důležité správně rozchodit nové kopačky, aby se hráčům neudělaly puchýře, přizpůsobovat vybavení konkrétním dnům nebo proč a jak si dávat ledovou koupel. Přímou inspirací nám byl příklad týmu britských cyklistů z vaší knihy. Popisoval jste, jak se dokázali zlepšit díky tomu, že se zaměřili na matrace, na nichž sportovci spali, na pohodlnost sedel na kolech a tak dál. Zkrátka se víc soustředili na všechno kolem než na samotnou cyklistiku – a stejně tak jsme transformaci tréninkového programu pojali i my.“

				To mě zaujalo a požádal jsem ho, ať to rozvede. On tedy pokračoval: „K této prezentaci se každý rok vracíme a vysvětlujeme, jak je důležité mít systém a snažit se ho co nejlíp dodržovat. Zavedli jsme systém pro nábor nových hráčů,

				
					
						1	Pozn. překl.: 4 výhry, 13 porážek a 1 remíza.
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				strukturu tréninků, zpětnou vazbu od hráčů. Myslím, že kdybych nečetl vaši knihu, nic z toho by neexistovalo.“

				„Váš výrok ‚Nevzhlížejte vzhůru ke svým cílům. Podívejte se naopak dolů, na své systémy‘ se mi vryl do paměti,“ řekl Wall.1

				A pak se stalo tohle:

				2018: 5–13, deváté místo v konferenci2

				2019: 9–10, šesté místo v konferenci; první rok s novým systémem

				2020: sezona zrušena kvůli covidu-19

				2021: 19–3–1, vítězové konference, postup mezi 16 nejlepších v turnaji NCAA (NCAA Sweet 16)

				2022: 15–5–2, vítězové konference, NCAA Sweet 16

				2023: 20–3–3, vítězové konference, mistři NCAA

				Z pěti vítězství a třinácti proher v roce 2018 se během pěti let vyšplhali na samotný vrchol.

				Když jsem psal Atomové návyky, nikdy by mě nenapadlo, čím se tato kniha jednou stane. Samozřejmě jsem věřil, že je dobrá, ale myslím, že žádný příčet-ný člověk neočekával, že se jí za prvních pět let prodá dvacet milionů výtisků. Atomové návyky se staly fenoménem a žijí vlastním životem. Miliony čtenářů po celém světě se ztotožnily s hlavním poselstvím knihy: drobné změny vedou k pozoruhodným výsledkům.

				Trajektorie vašeho života se ubírá podle směru vašich návyků. Co opakujete, to posilujete. A moji čtenáři mi neustále připomínají, jaký vliv mohou návyky na naše životy mít.

				Každý den dostávám zprávy od lidí popisujících, jak Atomové návyky změnily jejich zdraví, vztahy i kariéru a umožnily jim pochopit, jak velkou moc mají nad svými životy. Ozývají se mi přátelé z dětství, že po přečtení mé knihy zhubli padesát kilo a přestali pít alkohol. Čtu e-maily od terapeutů a psychologů, kteří Atomové návyky zadávají svým klientům jako „domácí úkol“. Chirurgové mi píšou, že úplně změnili způsob, jak se jejich týmy připravují na operace. A od nespočtu rodičů, učitelů a trenérů pravidelně slýchávám, že poznatky z knihy 

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

					
					
						2	Pozn. překl.: Jedná se o univerzitní soutěž v rámci amerického vysokoškolského spor-tu organizovanou NCAA, tedy soutěž mezi univerzitními týmy, nikoli profesionální ligu.
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				předávají svým dětem, studentům a svěřencům. Dokonce jsem viděl i fotky tetování s motivem z knihy.

				Příběhy o účasti na národním šampionátu, radikální proměně díky zhubnutí nebo právě o tetování jsou samozřejmě úžasné. Nejsou pro mě však tím nejsil-nějším. Nejvíc mě pokaždé dostane, když slyším, jak odlišně lidé vnímají sami sebe. Zatímco mi vyprávějí svůj příběh, říkají: „Moje děti jsou na mě pyšné.“ Nebo se mi svěří, že jim „Atomové návyky pomohly dostat se z temnoty a najít v životě nový směr“. Někdy mi čtenáři svěří: „Poprvé po mnoha letech se můžu podívat do zrcadla a mít dobrý pocit z toho, kým se stávám.“ Pokaždé mě to dojme, protože právě o tom to vždycky bylo: využít návyky jako metodu, jak se stát takovým člověkem, jakým chcete být.

				Podobné příběhy mi připomínají, proč jsem tu knihu vlastně napsal. Chtěl jsem lidi povzbudit. Podpořit je, když neví, jak dál, a ukázat jim cestu ke sku-tečné a udržitelné proměně. Přesvědčit je, že mohou svůj život držet pevně ve vlastních rukou. A to je také cílem tohoto workbooku.

				Čtenáři Atomové návyky milují (je to nejlépe hodnocená kniha o návycích všech dob), ale zjistil jsem, že při zavádění nových návyků do praxe lidé často potřebují konkrétnější pomoc. Mezi pochopením konceptu a vlastní praxí zeje skutečná propast a může být těžké ji překlenout. Přečtete si třeba o význa-mu vytváření vhodného prostředí, ale přestavba obývacího pokoje vám může připadat jako velmi složitý a zahlcující úkol. Nebo se dozvíte, jak kumulovat návyky, ale během ranního shonu se vám zkrátka nedaří pospojovat si skuteč-ně efektivní soubor návyků. Chápete sílu návyků založených na identitě, ale netušíte, jak si je začít vytvářet. Někdy se zdá při čtení všechno úplně jasné, ale jakmile máte udělat první krok, potřebujete trošku popostrčit.

				A právě tehdy přichází na řadu tento workbook. Rozděluje myšlenky a cviče-ní z knihy Atomové návyky do jednoduchých, praktických kroků, které zvládne každý. Nemusíte přemýšlet, jak na své návyky aplikovat čtyři zákony behavi-orální změny. Jednoduše projdete sérií cvičení, díky nimž tomu snadno poro-zumíte.

				Workbook Atomové návyky doplňuje, a proto bude fungovat nejlíp, když budete obě knihy používat společně. Pokud s ním však pracujete samostatně nebo jste Atomové návyky četli už před nějakou dobou, nemusíte se obávat. Ve workbooku najdete stručná připomenutí základních myšlenek z knihy, takže s ním můžete efektivně pracovat, aniž byste museli původní text znovu číst.

				I. část začíná sekcí „Věda o návycích“, která rekapituluje nejdůležitější my-šlenky z knihy Atomové návyky. Následně zhodnotíte svou současnou situaci a potřeby, abyste si ujasnili, na čem chcete pracovat a jaké životní okolnosti při 
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				tom budete muset zohlednit. II. část, „Čtyři zákony behaviorální změny“, vás krok za krokem provede cvičeními, díky nimž tyto principy zvládnete uplatnit při praktickém budování dobrých návyků a odstraňování zlozvyků. Jakmile si tyto čtyři zákony osvojíte, III. část, „Život s vašimi návyky“, vás naučí správné-mu nastavení mysli, abyste si nové návyky dlouhodobě udrželi. A konečně IV. část „Nástroje“ obsahuje rychlého průvodce návyky: jednostránková shrnutí klíčových myšlenek, přehledné „taháky“ pro budování návyků i zbavování se zlozvyků a návykometr.

				Při práci s workbookem si určitě všimnete, že není rozdělený na sekce pro budování dobrých návyků a zbavování se zlozvyků. Pojal jsem ho tak z toho prostého důvodu, že většinou jde o dvě strany téže mince. Většinu cvičení lze s drobnými úpravami použít pro oba účely. Možná zjistíte, že se mnohem víc soustředíte na vytváření dobrých návyků (nebo naopak pouze na zlozvyky). Obojí je v pořádku. Pracujte s workbookem tak, jak vám to nejlépe vyhovuje.

				Jak workbook využít na maximum

				Z vlastní zkušenosti i z rozhovorů se čtenáři vím, že pokud uvažujete o změně svého chování, budete mít silnou tendenci to chtít všechno hned a najednou. Mým cílem je ale pomoct vám přistupovat ke změně chování takovým způso-bem, abyste byli úspěšní. Přestože jsem u každého cvičení ponechal prostor pro práci se dvěma návyky, doporučuji vám zaměřit se vždycky pouze na jeden. Prostor navíc nabízím pro případ, že byste chtěli cvičení použít podruhé s ji-ným návykem nebo přece jen potřebovali pracovat na dvou návycích zároveň.

				S čím vám dokážu pomoct jen obtížně, jsou vaše očekávání týkající se časo-vého rámce. Mistrovství vyžaduje netrpělivost i trpělivost současně. Netrpě-livost proto, abyste se do věci pustili s odhodláním, neztráceli čas a pracovali na sobě každý den s pocitem, že je to důležité. A trpělivost, abyste dokázali odložit okamžité uspokojení, počkat na kumulativní efekt jednotlivých úko-nů a důvěřovat procesu. Workbook je navržen tak, aby vám pomohl s obojím: procvičovat dnes věci, které se vám vyplatí v dlouhodobém horizontu. Pokud jsem svou práci odvedl dobře, pak vám tato cvičení pomohou věnovat víc času preciznímu budování návyku – a vydržet u něj déle – než byste pravděpodobně dokázali bez této knihy.

				Což mě přivádí k poslednímu bodu: jak z tohoto workbooku vytěžit ma-ximum. Neexistuje jediný správný způsob, jak si vybudovat lepší návyky; je jich mnoho. Mým cílem je poskytnout vám možnosti a podpořit vás, a ne vám 
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				nařizovat a předepisovat, co máte dělat. Návyk, který je pro jednoho člověka přínosem, může být pro jiného škodlivý, a strategie budování návyků, která skvěle fungovala vašemu kamarádovi, vám možná bude úplně k ničemu. Nechci vám nařizovat, jaké byste měli mít návyky, ani jak byste se měli rozhodovat. Rád bych vám ale ukázal některé nápady a strategie, které vám pomohou činit vlastní rozhodnutí a zaměřit se na to, co opravdu chcete.

				Proto ve workbooku najdete řadu různých strategií. Smyslem není osvojit si je všechny (nezáleží mi na tom, jestli polovinu cvičení vynecháte), ale byl bych rád, kdybyste při práci s knihou získali pocit, že disponujete celou sadou nástrojů, z nichž si můžete vybírat právě ty, které vám sednou. Využijte to, co vám vyhovuje, a zbytek klidně pusťte z hlavy.

				Jak začít

				Kdybych vám měl předat jen jednu myšlenku, byla by to tato: Vždycky berte v po-taz svoji aktuální situaci. Život je dynamický, nikoli statický. To, co vám vyhovu-je, se pravděpodobně bude v průběhu času měnit. Všichni se neustále vyvíjíme, a proto se může stát, že osvědčený návyk nebo strategie časem ztratí smysl.

				Některé životní změny, jako je stěhování do jiného města, nový partnerský vztah, změna zaměstnání, narození dítěte atd., mohou radikálně proměnit po-dobu vašeho života a dřívější návyky vám přestanou sloužit. Nebuďte jejich zajatci. Neplýtvejte energií na to, abyste se snažili za každou cenu zachovávat staré návyky. Raději ji využijte k vybudování nových, odpovídajících vaší aktu-ální životní situaci.

				Jedno z mých oblíbených rčení zní: „Nespěchej, ale neotálej.“ Všichni máme něco, čeho bychom chtěli v životě dosáhnout. Jestli po něčem toužíte, jděte a udělejte to. Smrt si přijde i pro zaneprázdněné. Nepočká, aby se vrátila ve vhodnější chvíli. Načasování bývá málokdy perfektní. Přijměte svou současnou situaci, buďte ochotní se přizpůsobit novým okolnostem a udělejte první malý krok vpřed.

				Dnešek může být tou nejlepší příležitostí se do toho pustit. Čím déle budete čekat, tím víc se ve svém současném životním stylu zabydlíte. Vaše návyky se stále upevňují. Vaše přesvědčení jsou čím dál silnější. Je to pohodlné. Změna není nikdy snadná, ale možná také nikdy nebude snazší než právě teď. Když odkládáte něco důležitého, oddalujete tím i svou lepší budoucnost. Vaše pro-měna začíná touto knihou. Tak se do toho pusťme.

				– James Clear, 2025
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				ČÁST I: Základy

				Je pozoruhodné, co všechno můžete vybudovat, když vytrváte.
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				Věda o návycích Shrnutí teorie behaviorální změny

				Než se pustíme do změny návyků v praxi, nejprve si zopakujme klíčové pojmy, které jsou nezbytné k pochopení teorie behaviorální změny. Pokud jste právě dočetli Atomové návyky, můžete rovnou nalistovat kapitolu „Posouzení návy-ků“, ale jestli už od té doby uplynula nějaká doba nebo si chcete hlavní myšlen-ky připomenout, čtěte dál. Všechno, o čem budeme ve workbooku dále mluvit, vychází z těchto principů, a proto je jejich pochopení zásadní.

				KAŽDÝ DEN O 1 PROCENTO LEPŠÍ

				Když se lidé chtějí zlepšit, obvykle si stanoví nějaký významný cíl a pak se ho snaží pomocí velkých kroků dosáhnout v co nejkratším čase. Příliš často pře-svědčujeme sami sebe, že změna má smysl pouze tehdy, pojí-li se s nějakým velkým a viditelným výsledkem. Ať už jde o posilování, podnikání, cestování či jakýkoli jiný cíl, ve snaze dosáhnout nějakého převratného zlepšení, které všechny kolem nás ohromí, na sebe vytváříme tlak.

				Teoreticky to zní dobře, ale velmi často to končí vyhořením, frustrací a ne-úspěchem. Zlepšit se každý den o pouhé jedno procento nepůsobí nijak pozo-ruhodně (někdy ani očividně), ale přesto to může být stejně významné, zejména z dlouhodobého hlediska.

				Podcenit význam každodenních, o něco málo lepších rozhodnutí, je snad-né. Držet se základních principů nevede k obdivným pohledům. Zamilovat si rutinu není zrovna vzrušující. Zlepšení o jedno procento vás nedostane na ti-tulní stránky novin.
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				Úspěch je výsledkem každodenních návyků, nikoli jednorázových životních proměn. 
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				Má však jednu zásadní výhodu: funguje.

				Na začátku není v podstatě žádný rozdíl mezi tím, zda se rozhodnete o jed-no procento lépe, nebo ne. (Jinými slovy, v danou chvíli to ani nepocítíte.) Malá zlepšení se ale postupně sčítají a vy najednou zjistíte, že mezi těmi, kdo každodenně dělali o trochu lepší rozhodnutí, a těmi, kdo ne, je obrovský rozdíl.

				A teď to nejdůležitější: když se každý den po dobu jednoho roku zlepšíte o jedno procento, na konci budete třicet sedmkrát lepší, než jste byli na začát-ku. To je pravděpodobně výrazně lepší výsledek, než byste čekali dokonce i od jednorázového heroického skoku vpřed. A přesto je to díky malinké každodenní změně dosažitelné.

				Právě proto drobná rozhodnutí v daném okamžiku nepůsobí nijak význam-ně, ale v dlouhodobém horizontu se jejich účinek sčítá.

				Věc se má ale takhle: jestliže platí pozitivní efekt kumulace, stejně se to má i naopak. Když se každý den po dobu jednoho roku zhoršíte o jedno procento, klesnete téměř na nulu. Z toho vyplývá, že to, co začíná jako malinké vítězství nebo drobný nezdar, časem nabude mnohem větších rozměrů.

				Co se behaviorální změny týká, prvním důležitým konceptem je tedy zásad-ní význam neustálého zlepšování. Jediný maličký posun může změnit všechno. 

			

		

		
			
				Každý den o 1 procento lepší

				O 1 procento horší každý den po dobu jednoho roku. 0,99365 = 0,03

				O 1 procento lepší každý den po dobu jednoho roku. 1,01365 = 37,78
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				výsledky

			

		

		
			
				jednoprocentní zlepšení

			

		

		
			
				jednoprocentní zhoršení
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				věda o návycích 
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				Chcete-li předpovědět, jak daleko se v životě dostanete, stačí sledovat křivku drobných zisků a ztrát a zamyslet se nad tím, jak se vaše každodenní rozhod-nutí zúročí za deset nebo dvacet let.

				Na tom, jak úspěšní nebo neúspěšní jste právě teď, vlastně vůbec nezáleží. Důležité je, zda vás vaše návyky vedou směrem k úspěchu. Zaměřte se na svou aktuální trajektorii, ne na své momentální výsledky. Směr, kterým se ubíráte, je mnohem lepším ukazatelem toho, co vás čeká.

				Přestaňte se tedy upínat k velkým věcem a zaměřte se na ty malé – protože právě v nich se skrývá klíč k vybudování života, jaký chcete žít.
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				Čas umocňuje rozdíl mezi úspěchem a neúspěchem. Co dostává, to násobí. Dobré návyky z něj dělají vašeho spojence. Špatné návyky z něj dělají vašeho nepřítele.
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    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Atomové návyky – Workbook.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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