ATOMOVE NAVYKY
Doplinkové materidly k audioknize

01 %lépe kazd( den
1 % hute kazd( den po jeden rok. 0,99%>=00,03
1% lépe kazdy den po jeden rok. 1,01°%> = 37,78

VYSLEDKY

jednoprocentni
zlepsSeni
jednoprocentni
zhorseni

CAS

Disledky dlouhodobé kumulace drobngch navykd. Kdybyste se napfi-
klad kazdy den zlepsili o jedno procento, za rok byste na tom byli |épe
sedmatficetkrat.



Vase navyky se mohou kumulovat ve vas prospéch
nebo neprospéch

Kumulace produktivity.

Pokud kazdy pracovni den splinite
jeden ukol navic, ani si toho
nevsSimnete, 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
znatelnégjsi. Cim vice Ukold
zvladnete bez pfemysleni, tim
vic myslenkové kapacity mdzete
vénovat jingm oblastem.

Kumulace znalosti.

Naucite-li se jeden novy poznatek,
nestanete se hned géniem.
Lasvétite-li vSak uceni cely Zivot,
odmeénou vam bude zasadni
transformace. Kazda kniha,
kterou pfeCtete, 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 urok."

Kumulace vztahu.

Jak se dolesavold, tak se z lesa
ozyva. Cim vice jste ochotni
pomoci druhym, tim ochotnéji
druzizase pomohou vam.
Rozhodnete-li se byt pfi kazdé
interakci o trochu pfivétivejsi,
¢asem si mUzete vybudovat
Sirokou sit pevnych vztah.

Kumulace stresu.

Frustrace v dopravni zacpé. Vaha
rodiCovskych povinnosti. Starost
o rodinné finance. Ddsledky mirné
zvySeného krevniho tlaku. Samy
0 sobé jsou tyto béZné pficiny
stresu zvladnutelné. Pokud vSak
trvaji celd |éta, pferostou ve
vazné zdravotni potize.

Kumulace negativniho mysieni.
Cim ast&ji si 0 sob& myslite,

Ze jste neschopni, hloupi nebo
osklivi, tim ¢astéji pak nahlizite
na svét kolem sebe stejngma
oc¢ima. Zacyklite se v myslenkove
smycce. Totéz pak plati

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

né nahlizet jako na zastipiné,
necestné nebo sobecké, zacnete
takove lidi vidét uplné vsude.

Kumulace rozhorceni.

Pouli¢ni boufe, protesty a masova
hnutijsou malokdy vysledkem
jediné udalosti. VétSinou prameni
z dlouhé Fady mikroagresi

a kazdodennich Ustrkd, které se
pomalu mnozi, az nakonec pohar
trpélivosti pretece a rozhofceni se
zacne Sifit jako poZar.



Faze latentniho potencialu

VYSLEDKY co by se podle vas
meélo stat

€<——— _cose opravdu stane

adoli zklamani



Navyky zalozené na vysledcich

1

Navyky zalozené na identité



Smycka navyku

PODNET TOUHA

a
N

ODMENA REAKCE




1. Podnét

Labzuci
vam telefon,
protoze vam
pfisla nova
Zprava.

Odpovidate na
e-maily.

Probudite se.

Kdyz jdete
rano do

prace, ucitite
z pekarny vani
koblih.

2. Touha

Chcete se
dozvédét, kdo
vam co pise.

Prace je hodné
avyjste ¢im
dal unavengjsi
avystresova-
ngjsi. Chcete
mit situaci
znovu pod
kontrolou.

Chcete se citit

pozorni a bdeli.

Dostanete
chut na
koblihu.

3. Reakce

Popadnete
telefon

a zacnete Cist.

Zacnete si
okusovat
nehty.

Date si kavu.

Koupite si
koblihu
a snite ji.

4.0dména

Uspokojite
svou touhu
precist si zpra-
vu. Uchopeni
telefonu si za-
¢nete spojovat
se bzucenim.

Uspokojite svou
touhu zmirnit
stres. Okusova-
ni nehtd si zac-
nete spojovat

s odpovidanim
na e-maily.

Uspokaojite svou
touhu po bdé-
losti. Piti kavy
sizaCnete spo-
jovat s rannim
probuzenim.

Uspokojite
svou chut na
koblihu. Koupi
koblihy si za-
cnete spojovat
S ranni cestou
do prace.



1. Podnét

Béhem prace
na projektu
narazite na
pfekazku, s niz
si nevite rady.

Vejdete do
potemneélé
mistnosti.

2. Touha

Jste
frustrovani
a chcete se
uvolnit.

Chcete se

porozhlédnout

kolem.

3. Reakce

Vytahnete
mobil

azaCnete
prochazet

socidlni média.

Rozsvitite.

4. 0dména

Uspokojite
svou touhu po
relaxaci. Pro-
chazeni social-
nich médii si
zacnete spojo-
vat s chvilemi,
kdy se béhem
prace na pro-
jektu neumite
hnout z mista.

Uspokojite svou
touhu vidét.
Rozsvicenisi
zacnete spojo-
vat se vstupem
do potemnélé
mistnosti.



Kumulace navyku

PODNET TOUHA REAKCE ODMENA
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Kumulace navykd zvysuje pravdépodobnost, Ze u nového navyku vydr-
Zite. Tento proces Ize opakovat a navazat tim na sebe spoustu navykd
tak, ze kazdy bude fungovat jako podnét spoustéjici dalSi navyk.
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Toto je nakres pldorysu jidelny pied zménami prostiedi (vlevo] a po
nich (vpravo). Seda mista vyznacuji na obou obréazcich mista, kde byla
k dispozici €ista voda. Jelikoz dostupnost vody v okoli vzrostla, chovani
stravnikd se pfirozené pfizplsobilo, bez dalsi motivace.



Jak si vybudovat dobrg navyk

Prvni zakon: Musi to byt napadné

1.1: Vyplite si skérkartu navykd. Sepiste si své
stavajici navyky, abyste o nich méli lepsi pfehled.

1.2: Pouzijte metodu implementacniho zaméru:
Budu [CINNOST] od [CAS] v [MISTO].

1.3: Pouzijte metodu kumulace navykd: Po [STAVAJICI
NAVYK] udélam [NOVY NAVYK].

1.4: Upravte své prostredi, tak aby podnéty dobrych
navykd byly ndpadné a viditelné.

Druhy zakon: Musi to byt pritazlivé.

Treti zakon: Musi to byt snadné.

Ctvrtg zdkon: | Musito byt uspokojivé.

Jak se zbavit Spatného navyku

Inverze Prvniho zakona: Musi to bt neviditelné.

1.5: Vyhybejte se Spatngm podnétdm.
Odstrante ze svého prostfedi
podnéty souvisejici s vasimi
zlozvyky.

Inverze Druhého zakona: Musi to byt nepritazlivé.

Inverze Tretiho zakona: Musi to byt obtizné.

Inverze Ctvrtého zakona: Musi to byjt neuspokojivé.




Narust hladiny dopaminu

l PODNET | TOUHA | REAKCE |0DMENA|
I 1 | 2 | 3 | 4 |

A)

B)

9

D)

P¥i prvnim obdrzeni odmény, pied zformovanim navyku (A}, se uvolni
dopamin. P¥i$té (B] se vak hladina dopaminu zvedne je$té pred reak-
ci, thned po zaznamenani podnétu. To se pak projevi jako touha a nut-
kani jednat. Jakmile navyk zakofeni, dopamin uz po obdrzeni odmény
nevzroste, protoze uz s ni pocCitate. Pokud vSak zaznamenate podnét
a zaCnete oCekavat odménu, ale neziskate ji, pak hladina dopaminu
klesne, coZ pocitite jako zklamani (C). Senzitivita dopaminové reakce je
evidentni, kdyz se odména dostavi opozdéné (D). Zaprvé identifikujete
podnét, stoupne vam hladina dopaminu a vy pocitite touhu. Poté zarea-
gujete, jenze odména nepfijde tak rychle, jak jste Cekali, a dopamin za-
cne klesat. Nakonec, kdyz se odména dostavi pozdéji, nez jste doufali,
hladina dopaminu se znovu zvedne. Jako by vam mozek fikal: ,Vidis,

mél jsem pravdu. PF§té nezapomen stejny Ukon zopakovat.”



Podrizovani se spolecenskym normam

Toto je ukazka dvou karticek, které ve svém slavném testu konformity
pouzil Solomon Asch. Céra na karti¢ce vlevo je otividné stejné dlouhd
jako ¢ara C na karti¢ce vpravo, kdyz vSak skupina hercli zacala tvrdit
néco jiného, lidé, ktefi byli v Aschové experimentu skutec¢ngmi pokus-
ngmi subjekty, ¢asto obratili a pfizpldsobili se ndzoru skupiny, misto
aby veéfili vlastnim oCim.



Jak si vybudovat dobrg navyk

Prvni zakon: Musi to bgt napadné.

Treti zakon:

1.1: Vyplnte si skdrkartu navyku. Sepiste si své stavajici
navyky, abyste o nich meéli lepsi prehled.

1.2: PouZijte metodu implementacniho zaméru:

Budu [CINNOST] od [CAS] v [MISTO].

1.3: Pouzijte metodu kumulace navyk: Po [STAVAJICI
NAVYK] udélam [NOVY NAVYK].

1.4: Upravte své prostiedi, tak aby podnéty dobrych
navykd byly ndpadné a viditelné.

Druhg zakon: | Musito byt pritazlivé.

2.1: Pouzijte metodu spojovéni lakadel. Ukon, ktery
chcete provést, si svazte s ukonem, ktery provést
musite.

2.2: Pridejte se ke kultuFe, kde se chovani, které je pro
vas prospésné, povazuje za normalni.

2.3: Vytvorte si motivacni ritudl. Pfed obtizngm navykem
udélejte néco pfijemného.

Musi to byt snadné.

Ctvrty zakon:

Musi to byt uspokojivé.



Jak se zbavit Spatného navyku

Inverze Prvniho zakona:

1.5:

Musi to byt neviditelné.

Vyhybejte se Spatngm podnétdm.
Odstrante ze svého prostredi
podnéty souvisejici s vasimi
zlozvyky.

Inverze Druhého zakona:

2.4:

Musi to byt nepfitazlivé.

Zménte nastaveni své mysli.
Reknéte si, jak si polepSite, kdyz
se urcitého zlozvyku zbavite.

Inverze Tretiho zakona:

Inverze Ctvrtého zikona:

Musi to byt obtizné.

Musi to byt neuspokojivé.



Hranice navyku
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OPAKOVANI

Na za¢atku (bod A) se Gkon neobejde bez Usili a soustiedéni. Po nékoli-
ka opakovénich (bod B] uz jej provadime snaze, stale mu véak musime
vénovat védomou pozornost. S dostate¢nym cvikem (bod C) se Gkon
stava vice automatickgm nez védomym. Za urcitou hranici (hranice na-
vyku) jej mdzeme provadét viceméné bez premysleni. V tom okamziku
vime, ze jsme si vybudovali novy navyk.

Desetiminutova chize kazdy den
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Vtomto grafu je zaneseno chovani Clovéka, ktery se kazdy den po snidani
na deset minut projde. PovSimnéte si, Ze s opakovanim se zvysSuje i auto-
mati¢nost, az je nakonec dotycny ukon maximalné snadny a automaticky.



Tvar lidského chovani
VYCHODO-ZAPADNI ORIENTACE

/

oy

SEVERO-JIZNI ORIENTACE

Hlavni osa Evropy a Asie se tahne od vgchodu na zapad. Hlavni osa obou
americkych svétadilll se tdhne od severu na jih. Proto se na americké
ose nachazi Sirsi skala klimatickych podminek nez na té evropsko-asij-
ské, a zemédeélstvi se tak po Evropé a Asii Sifilo téméf dvakrat rychleji

nez kdekoli jinde. Chovani zemédélcd, dokonce i napfi¢ staletimi ¢i tisi-

ciletimi, bylo podminéno jejich geografickgm prostiedim.



Klicové okamziky

DOBRY
DEN
ﬂ\
SPATNE ]
ROZHODNUTI DOBRE ATD
ROZHODNUTI —> 2=
) DOBRE
DOBRE ROZHODNUTI
ROZHODNUTI
v
SPATNY
DEN

Rozdil mezi dobrgm a Spatngm dnem ¢asto zavisi na nékolika produk-
tivnich, zdravych rozhodnutich v kliCovych okamzicich. Kazdyg z nich je
jako zivotni kfizovatka. VSechny se béhem dne hromadi a nakonec mo-
hou vést k velmi odliSngm vgsledkim.



velmi prumérné
snadné

obout si Jit deset ujit deset ubéhnout ubéhnout

tenisky minut tisic kroklG | pétkilome- | maraton
trd

napsatjed- | napsatjeden napsattisic = napsatcla- | napsat

nu vetu odstavec slov nek o péti knihu
tisicich slo-
vech

otevfit si ucit se ucit se tfi ziskat samé | ziskat

zapisky deset minut | hodiny vyborné doktorat




Faze 1:

Faze 2:

Faze 3:

Faze 4.

Faze 5:

Priklady formovani navyku:

Kazdy vecer budu
doma nejpozdgji
v deset.

Po desaté vecer
budu mituz
vSechna zafizeni
(televizi, telefon
atd.) vypnuta.

Kazdg den pljdu do
postele nejpozdéji
v deset vecer

(tam si pak jesté
muZu ¢ist, povidat
Si s partnerem

a podobné).

Nejpozdeji v deset
vecer zhasnu.

Kazdg den vstanu
v Sestrano.

Zacnu si ke
kazdému jidlu
davat zeleninu.

Pfestanu jist
¢tyfnoha zvirata
(krévy, prasata,
jehnata atd.]

Prestanu jist
dvounohd zvirata
(slepice, kraty atd.)

Pfestanu jist

I zvirata, kterd
zadné nohy nemayji
(ryby, mo¥ské
tvory atd.)

Pfestanu jist
veskereé ZivoCisné
potraviny (vejce,
mléko, sgr).

Pfevléknu se do
sportovniho.

Vyjdu ze dvefi
(zkusim se projit].

Zajedu do
posilovny,
odcvicim si dveé
minuty a vratim se
domd.

Budu cvicit
patnact minut
alespon jednou
tgdné.

Budu cvicit trikrat
tgdné.



Jednorazové kroky, které vas dovedou k prospésngm navykdm:

Kupte si filtr na vodu.

Chcete-li omezit kalorie, pouzivejte

mensSi talite.

Poridte si kvalitni matraci.

Pofidte si zatemnovaci zavesy.

Pfesunte televizi z loznice jinam.

Odhlaste se z automatickych
e-mailovych systém.

Vypnéte notifikace a zablokujte
skupinovou komunikaci.

Pfepnéte si telefon do tichého
rezimu.

Pouzivejte e-mailove filtry.

Vymazte siz telefonu hry
a aplikace socialnich siti.

Pofidte si psa.

Prestéhujte se do pratelského,
spolecenského prostiedi.

Nechejte se naoCkovat.

Kupujte si kvalitni boty,
aby vas nebolela zada.

Pofidte si ergonomickou Zidli
nebo pracovni stdl ke stani.

Lapojte se do programu
automatickych uspor.

Nastavte si trvalé platby.

Odhlaste kabelovou televizi.

Pozadejte poskytovatele sluzeb
0 snizeni ceny.



1.1:

1.2:

1.3:

1.4.

2.1

2.2:

2.3:

3.1:

3.2:

3.3:

3.4:

3.5:

Jak si vybudovat dobrg navyk

Vyplite si skérkartu navykd. Sepiste si své stavajici
navyky, abyste o nich méli lepsi prehled.

Pouzijte metodu implementacniho zameéru:
Budu [CINNOST] od [CAS] v [MISTO].

Pouzijte metodu kumulace navykd: Po [STAVAJICI
NAVYK] udélam [NOVY NAVYK].

Upravte své prostredi, tak aby podnéty dobrgch
navykud byly ndpadné a viditelné.

Pouzijte metodu spojovani lakadel. Ukon, ktery
chcete provést, si svazte s Ukonem, kter{ proveést
musite.

Pridejte se ke kultufe, kde se chovani, které je pro
vas prospésné, povazuje za normalni.

Vytvorte si motivacni ritual. Pfed obtizngm navykem
udélejte néco pfijemného.

Omezte tfeni. Snizte pocet krok( mezi vami

a vasimi prospésngmi navyky.

Upravte své prostreditak, aby v ném byly snazsi
I budouci kony.

Naucte se zvladat kliCové okamziky.
Optimalizujte mala rozhodnuti tak, aby

méla nadprdmérng vliv.

Ridte se pravidlem dvou minut. Zredukuijte své
navyky tak, abyste je zvladli do dvou minut.

Automatizujte si navyky. Investujte do technologii
a jednordzovych nakup, které vdm zaruci budouci
chovani.



Jak se zbavit Spatného navyku

Inverze Prvniho zakona:

Musi to byt neviditelné.

1.5:

Inverze Druhého zakona:

Inverze Tretiho zakona:

Vyhybejte se Spatngm podnétiim.
Odstrante ze svého prostredi
podnéty souvisejici s vasimi
zlozvyky.

Musi to byt nepritazlivé.

Zménte nastaveni své mysli.
Reknéte si, jak si polepSite, kdyz
se urcitého zlozvyku zbavite.

Musi to byt obtizné.

3.6: Lvyste tfeni. Odstrante ze svého
prostiedi podnéty souvisejici se
zlozvyky.

3.7: Vyuzivejte zavazkovych

prostfedkl. Sva budouci
rozhodnuti omezte jen nata
prospesna.

Inverze Ctvrtého zékona:

Musi to bt neuspokojivé.



1.1:

1.2:

1.3:

1.4:

2.1

2.2:

2.3:

3.1:

3.2:

3.3:

3.4:

3.5:

Jak si vybudovat dobrg navyk

Vyplite si skérkartu navykd. Sepiste si své stavajici
navyky, abyste o nich méli lepsi pfehled.

PouZzijte metodu implementacniho zaméru:
Budu [CINNOST] od [CAS] v [MISTO].

Pouzijte metodu kumulace navyk:
Po [STAVAJICI NAVYK] udélam [NOVY NAVYK].

Upravte své prostredi, tak aby podnéty dobrgch
navyku byly ndpadné a viditelné.

Pouzijte metodu spojovani lakadel. Ukon, ktery
chcete provest, si svazte s ukonem, ktery provest
musite.

Pridejte se ke kultufe, kde se chovani, které je pro
vas prospesné, povazuje za normalni.

Vytvorte si motivacni ritual. Pfed obtizngm navykem
udélejte néco pFijemného.

Omezte tfeni. SniZte pocet krokd mezi vami a vasimi
prospésngmi navyky.

Upravte sveé prostfedi tak, aby v ném byly snazsi

I budouci ukony.

Naucte se zvladat klicové okamziky. Optimalizujte
mala rozhodnuti tak, aby méla nadpriimérny vliv.

Ridte se pravidlem dvou minut. Zredukujte své
navyky tak, abyste je zvladli do dvou minut.

Automatizujte si navyky. Investujte do technologii
a jednorazovych nakupd, které vam zaruci budouci
chovani.



4.1:

4.2:

4.3:

4.4.

Vyuzijte proces upevihovani. Po dodrzeni ndvyku si
doprejte bezprostiedni odménu.

Zlozvyky si nastavte tak, aby ,délani niceho bylo
pfijemné.

Pouzivejte ndavykometry. Evidujte sve navyky

a snazte se ,nepietrhnout fetéz".

Nikdy nevynechejte dvakrat. Kdyz na navyk
zapomenete, rychle to napravte.



Jak se zbavit Spatného navyku

Inverze Prvniho zakona:

Musi to byt neviditelné.

1.5:

Vyhgbejte se Spatngm podnétdim.
Odstrante ze svého prostredi
podnéty souvisejici s vasimi

Inverze Druhého zakona:

zlozvyky.
Musi to byt nepritazlivé.

Zménte nastaveni své mysli.

Reknéte si, jak si polepsite, kdyz

Inverze Tretiho zakona:

se urcitého zlozvyku zbavite.

Musi to byt obtizné.

3.6: Lvyste tfeni. Odstrante ze svého
prostiedi podnéty souvisejici se
zlozvyky.

3.7: Vyuzivejte zavazkovych

prostiedku. Sva budouci
rozhodnuti omezte jen nata
prospesna.

Inverze Ctvrtého zékona:

Musi to bt neuspokojivé.

4.5: Sezente si tréninkového partnera,
ktery bude dohlizet na vase
chovani.

4.6: Sepiste si partnerskou smlouvu,

aby cena za vase zlozvyky byla
vefejna a nepfijemna.




Zlaty stred

ZLATY STRED

MOTIVACE

NUDA NEZDAR

OBTIZNOST —>

Maximalni motivace dosahujete, kdyz stojite pfed problémem, ktery je
obtizny tak akorat. V psychologii na tento jev odkazuje Yerkes-Dodso-
nlv zadkon, kter{ popisuje optimalni stupen vzruseni jako stfedni bod
mezi nudou a Uzkosti.



Osvojeni navyku

HRANICE
NAVYKU

v

AUTOMATICNOST

OPAKOVANI

Osvojeni discipliny

DOVEDNOST

OPAKOVANI

Proces zvladnuti urcité dovednosti Ci discipliny vypada tak, ze postup-
né vrstvite jedno zlepSeni na druhé a kazdg novy navyk stavite na téch
stavajicich, dokud nedosahnete nové urovné vgkonu a neosvojite si Sir-
Sirozsah dovednosti.



Vzorce chovani Vzorce chovani,

zvladnutelné S nimiz se
bez vétsi namahy: budete trapit:
NAPAANE .. nenapadné
PItAZIIVE . nepfitazlivé
SNAUN . L obtizne
USPOKOJIVE e e neuspokojivé

Své dobré navyky presouvejte na levou stranu spektra. Délejte vSe pro to,
vyky naopak shromazdujte na pravé strané a snazte se je uinit co nejme-
né napadnymi, co nejméné pfitazlivgmi, co nejobtizngjSimi a co nejméneé
uspokojivgmi.



