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atomovy, -va, -vé, prid. m.

1. extrémne malé mnozZstvo nie¢oho, najmen-
Sia nedelitelnd jednotka vacsieho systému,

2. zdroj obrovskej energie alebo sily.

navyk, -u, m. r.

1. rutinna cinnost alebo zvyk, ktory sa pravi-
delne opakuje, automaticka odpoved na ur-
¢itu situaciu.
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Uvod

MOj pribeh

POSLEDNY DEN druhého ro¢nika na strednej som dostal do tvare

bejzbalovou palkou. Spoluziak z celej sily $vihol palkou, ta mu vy-
kizla z rak, preletela ku mne a trafila ma priamo medzi o¢i. Okamih
nérazu si vobec nepamatam.

Palka mi do tvare udrela takou silou, Ze mi nos rozmliazdila do tva-
ru zdeformovaného U. Naraz zatlacil mékké tkanivo mozgu do lebky.
Okamzite mi zacala puchnut cela hlava. V zlomku sekundy som mal
zlomeny nos, lebku polamant na viacerych miestach a rozdrvené o¢né
jamky.

Ked som otvoril o¢i, videl som, ako na mna [udia zizaji a bezia mi na
pomoc. Pozrel som dolu a v§imol som si ¢ervené $kvrny na satach. Spo-
luziak si vyzliekol dres a podal mi ho. Zastavil som nim pruad krvi, kto-
ry sa mi valil zo zlomeného nosa. Bol som v $oku a zmiteny a neuve-
domoval som si, aké vazne zranenie som utrpel.

Moj ucitel ma chytil pod pazuchu a vydali sme sa na dlha cestu
do osetrovne - cez celé ihrisko, dolu kopcom a nazad do $koly. Obcas
som na bokoch zacitil niecie ruky, ako ma pridrziavali a drzali ma
vzpriamene. Dali sme si nacas, kracali sme pomaly. Nikto si neuvedo-
mil, ze zélezi na kazdej mindte.

Ked sme dorazili do o$etrovne, zdravotna sestra mi polozila niekol-
ko otazok.
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»Aky je rok?“

»lisicdevitstodevatdesiatosem,“ odpovedal som. V skuto¢nosti bol
rok dvetisicdva.

»Kto je prezidentom USA?“

»Bill Clinton,“ znela moja odpoved. Spravne vsak bolo George
W. Bush.

»Ako sa vold tvoja mama?“

,Uhm. Uhm.“ Stichol som. Preslo desat sektund.

»Patti,“ vyslovil som nendtene a ignoroval fakt, Ze mi trvalo desat
sekind spomentt si na meno vlastnej mamy.

Dalsie otdzky si uz nepamitam. Moje telo nezvladalo rychle opu-
chanie mozgu a stratil som vedomie skor, ako dorazila sanitka. O nie-
kolko minut ma vyniesli zo Skoly a odviezli do miestnej nemocnice.

Tesne po prichode do nemocnice som zacal kolabovat. Aj zakladné
funkcie ako prehltanie a dychanie mi davali zabrat. Dostal som prvy
zachvat toho dna. Potom som celkom prestal dychat. Zatial ¢o sa dok-
tori pondhlali podat mi kyslik, rozhodli, Ze miestna nemocnica nema
vybavenie, aby situdciu zvladla. Zavolali helikoptéru, ktord ma mala
previezt do vdc¢sej nemocnice v Cincinnati.

Vyviezli ma cez dvere pohotovosti k pristavacej ploche helikoptéry
naproti cez ulicu. Nosidla vizgali na hrbolatom chodniku. Jedna sestra
ma tlacila k helikoptére a druha do mna vlastnymi rukami pumpovala
kazdy nadych. Moja mama, ktord dorazila do nemocnice chvilu pred-
tym, nasadla do helikoptéry so mnou. Pocas letu som ostal v bezvedo-
mi a neschopny sam dychat, zatial ¢o ma drzala za ruku.

Kym mama so mnou letela v helikoptére, otec sa vratil domov, aby
skontroloval mojho brata so sestrou a oznamil im, ¢o sa stalo. Zadusal
sa slzami, ked sestre vysvetloval, Ze nestihne jej zavere¢ny ceremonial
osmakov v ten vecer. Odovzdal sirodencov rodine a priatelom a od-
viezol sa do Cincinnati za mamou.

Ked sme my dvaja s mamou pristali na streche nemocnice, na pri-
stavaciu plochu vytrielil tim asi dvadsiatich lekarov a sestier a previezol
ma na traumatoldgiu. V tom ¢ase sa mi uz opuch mozgu zhorsil natol-
ko, ze som dostaval opakované posttraumatické zachvaty. Bolo mi
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treba napravit polamané kosti, ale rozhodne som nebol v stave, aby som
prezil operaciu. Po dalsom zachvate - v ten den uz trefom - ma uvied-
li do umelého spanku a napojili na dychaci pristroj.

Rodic¢ia v tejto nemocnici neboli prvykrat. Pred desiatimi rokmi vo-
$li na prizemie tej istej budovy po tom, ako sestre vo veku troch rokov
diagnostikovali leukémiu. Vtedy som mal pét. Brat mal iba Sest mesia-
cov. Po dva a pol roku chemoterapie, lumbalnych punkcii a biopsii kost-
nej drene moja mala sestricka konec¢ne vykrocila z nemocnice stastna,
zdravd a bez rakoviny. A teraz, po desiatich rokoch normalneho Zzivo-
ta, sa moji rodicia ocitli znova na tom istom mieste s inym dietatom.

Kym som upadal do umelého spanku, nemocnica poslala knaza a so-
cidlneho pracovnika, aby upokojili mojich rodicov. Prisiel za nimi ten
isty knaz ako vecer pred desiatimi rokmi, ked sa dozvedeli, Ze sestra ma
rakovinu.

Den sa stretol s nocou a mna udrziavali pri zivote pristroje. Rodicia
zaspali nepokojnym spankom na nemocni¢nom lozku. V jednej chvili
padli od unavy, v druhej sa prebudili plni obav. Mama mi neskor ho-
vorila: ,,Bola to jedna z najhorsich noci v mojom Zivote.*

MOJE ZOTAVOVANIE

Chvalabohu, na druhy den rano sa mi dychanie ustalilo natolko, Ze
doktori usudili, Ze ma mozu prebudit z umelého spanku. Ked som ko-
necne prisiel k sebe, zistil som, ze som stratil ¢uch. V ramci testu mi
zdravotna sestra prikdzala, aby som si vyfikal nos a ovonal skatulu od
jablkového dzusu. Cuch sa mi vratil, ale, na prekvapenie vietkych, pri
fukani nosa sa vzduch vytlacil cez zlomeniny o¢nej jamky a vytisol mi
von [avé oko. O¢na bulva sa vydula z jamky a na mieste ju neisto udrzia-
valo len viecko a zrakovy nerv, ktory spajal oko s mozgom.
Oftalmolég povedal, Ze sa mi oko postupne vrati na miesto, ked
vzduch unikne, ale nevedel odhadnut, kolko to potrva. O tyzden som
mal naplanovand operaciu, ¢ize som mal e$te trochu ¢asu na hojenie.
Vyzeral som, akoby som dostal poriadnu nakladacku v boxerskom za-

pase, ale z nemocnice ma prepustili. Vratil som sa domov so zlome-
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nym nosom, poltuctom zlomenych kosti na tvari a vyptlenym lavym
okom.

Nasledujice mesiace boli tazké. Mal som pocit, Ze cely moj Zivot za-
stal. DIhé tyzdne som videl dvojmo. Doslova som nevedel zaostrit. Oko
sa mi napokon vratilo na pévodné miesto, hoci to trvalo dlhsie ako me-
siac. Pre zachvaty a problémy so zrakom som musel ¢akat osem mesia-
cov, kym som si mohol sadnut za volant. Na fyzioterapii som trénoval
zakladnu motoriku, ako napriklad ch6dzu po rovnej ¢iare. Bol som od-
hodlany nenechat sa svojim zranenim znechutit, ale zazil som viac ako
par momentov, ked som bol deprimovany a mal som pocit, Ze je toho
na mna privela.

Bolestivo som si za¢al uvedomovat, aka dlhu cestu méam pred sebou,
ked som sa o rok neskor vratil na bejzbalové ihrisko. Bejzbal mal vzdy
dolezité miesto v mojom zivote. Otec hraval v nizsej bejzbalovej lige
za St. Louis Cardinals a aj ja som snival, Ze raz budem hrat profesio-
nalne. Po niekolkych mesiacoch rehabilitdcie som ni¢ nechcel viac, nez
vratit sa na ihrisko.

Moj navrat k bejzbalu vsak neprebiehal hladko. Ked prisla nova se-
z6na, bol som jedinym tretiakom, ktorého vyradili zo Skolského timu.
Poslali ma do juniorského timu, kde som mal hrat s druhakmi. Hraval
som od $tyroch rokov. Pre niekoho, kto tomuto $portu venoval tolko
Zasu a energie, to znamenalo velké poniZenie. Zivo si spominam na de,
ked sa to stalo. Sedel som v aute, plakal, zapol si radio a ztfalo hladal
pesnicku, pri ktorej by som sa citil lepsie.

Po roku pochybnosti o sebe samom sa mi ako $tvrtdkovi znovu po-
darilo dostat do $kolského timu, ale len zriedkakedy som sa objavil aj
na ihrisku. Celkovo som si v bejzbalovych zapasoch zahral jedendst
zmien, sotva viac ako jednu hru.

Bez ohladu na svoju nemastnu-neslanu stredoskolsku kariéru som
stale veril, Ze sa mozem stat skvelym hracom. Navyse, vedel som, ze ak
sa mam zlepsit, je to na mne. Zlomovy bod nastal dva roky po mojom
uraze, ked som zacal $tudovat na Denisonovej univerzite. Bol to novy
zaliatok, miesto, kde som mal po prvy raz objavit prekvapivu silu ma-
lych navykov.
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AKO SOM SA DOZVEDEL O NAVYKOCH

Studovat na Denisone bolo jedno z najlepsich rozhodnuti v mojom zi-
vote. Ziskal som miesto v bejzbalovom time, a hoci som sa ako prvak
nachadzal na spodku supisky, prekypoval som nad$enim. Napriek chao-
su mojich stredoskolskych rokov sa mi podarilo stat sa vysokoskolskym
$portovcom.

Do zaciatku bejzbalovej sezony mi este ostavala kopa ¢asu, tak som
sa sustredil na to, aby som si dal zivot do poriadku. Kym moji spoluziaci
ostavali dlho hore a hrali videohry, ja som si osvojil dobré spankové na-
vyky a kazdy vecer som chodil spat skoro. V bordelarskom svete vyso-
koskolského internatu som si dal zalezat na tom, aby som mal v izbe
Cisto a upratané. Vdaka tymto malym zlepseniam som citil, Ze mam svoj
zivot pod kontrolou. Znova som si budoval sebavedomie. Téato rastiica
dovera v samého seba sa prejavila aj v triede: podarilo sa mi zlepsit si
$tudijné navyky a v prvom roku dostat samé acka.

Navyk je rutinna ¢innost alebo zvyk, ktory sa pravidelne opakuje -
a v mnohych prikladoch aj automaticky. V kazdom semestri mi pri-
budli malé, ale konzistentné navyky, ktoré napokon viedli k vysledkom,
aké som si na zaciatku ani nedokazal predstavit. Napriklad som prvy raz
v zivote zacal niekolko raz za tyzden dvihat ¢inky a v nasledujucich ro-
koch moja stodevatdesiattricentimetrova postava nabrala hmotnost
z musej vahy sedemdesiatsedem kil na svalnatych devitdesiat.

V druhom ro¢niku som sa zaradil do zakladnej zostavy nadhadzo-
vacov. V tretom ro¢niku ma zvolili za kapitana a na konci sezény ma vy-
brali do konferen¢ného timu na zapas hviezd. Moje spankové navyky,
$tudijné navyky a tréningové navyky vsak zacali naozaj prinasat ovocie
az vo Stvrtom ro¢niku.

Sest rokov po tom, ako ma do tvare zasiahla bejzbalka, helikoptéra
ma previezla do nemocnice a uviedli ma do umelého spanku, ma zvo-
lili za najlep$ieho Sportovca na Denisonovej univerzite a ¢asopis ESPN
ma vymenoval do all-star timu $tudentskych hracov v Amerike. Takej
pocty sa dostalo len tridsiatim trom hracom z celej krajiny. Do pro-
mdcie som sa zapisal do knihy $kolskych rekordov v 6smich r6znych
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kategoridch. V ten isty rok som ziskal najvyssie akademické vyzname-
nanie univerzity, Medailu rektora.

Dufam, ze mi prepacite, ak to znie ako samochvala. Uprimne, na mo-
jej $portovej kariére nebolo ni¢ legendarne ani stice na zapis do histo-
rie. Nikdy som sa nestal profesionalnym $portovcom. Ked sa v$ak ob-
zriem na tie roky, zdd sa mi, Ze som dosiahol nieco rovnako vzacne -
naplnil som svoj potencial. A verim, Ze rady z tejto knihy pomozu aj
vam naplnit vas potencial.

Kazdy z nas v Zivote ¢eli vyzvam. Toto zranenie patrilo k tym mojim
a moja skusenost ma naucila dolezita lekciu — zmeny, ktoré sa na prvy
pohlad zdaji malé a bezvyznamné, sa nazbierajt a pretavia do pozoru-
hodnych vysledkov, ak ste ochotni dodrziavat ich po celé roky. Vsetci
zazivame neuspechy, ale z dlhodobého hladiska kvalita nasich Zivotov
Casto zavisi od kvality nasich navykov. S rovnakymi navykmi dosiahne-
te rovnakeé vysledky. S lep§imi navykmi je vsak mozné ¢okolvek.

Mozno existuju Iudia, ktori vedia dosiahnut neuveritelny uspech
zo dna na den. Ja takych nepoznam a rozhodne k nim ani nepatrim.
Na ceste od umelého spanku k vyberu najlepsich $tudentskych $por-
tovcov v Amerike neprisiel jeden bod zlomu, ale mnoho. Bol to dlho-
doby vyvoj, dlha séria malych uspechov a drobnych pokrokov. Napre-
doval som len vdaka tomu, Ze som zacal v malom (inak sa mi ani
nedalo). Rovnaku stratégiu som pouzil aj o par rokov neskdr, ked som
zalozil vlastny podnik a zacal pracovat na tejto knihe.

AKO A PRECO SOM NAPISAL TUTO KNIHU

V novembri 2012 som zacal publikovat ¢lanky na stranke james-
clear.com. Dlhé roky som si zapisoval poznamky o svojich osobnych
experimentoch s navykmi a kone¢ne som bol pripraveny podelit sa o ne
so svetom. Zacal som tym, ze som pridaval novy ¢lanok kazdy ponde-
lok a $tvrtok. Za par mesiacov mi tento jednoduchy navyk priniesol
prvu tisicku ludi, ktori sa prihlasili na odber newslettera, a do konca
roka 2013 toto ¢islo narastlo na viac ako tridsattisic.

V roku 2014 sa moj emailovy zoznam rozsiril na viac ako stotisic
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fanasikov, vdaka ¢omu sa z neho stal jeden z najrychlejsie rastucich
newsletterov na internete. Ked som pred dvoma rokmi zacal pisat, citil
som sa ako podvodnik, ale zrazu ma zacali vnimat ako odbornika na
navyky - novy titul, ktory mi prinasal vzrusenie, ale aj nepokoj. Nikdy
som sa nepovazoval za majstra tejto témy, skor za niekoho, kto experi-
mentuje bok po boku so svojimi ¢itatelmi.

V roku 2015 som dosiahol dvestotisic podporovatelov a podpisal
zmluvu s vydavatelstvom Penguin Random House na knihu, ktoru pra-
ve Citate. S ndrastom mojho publika sa objavovali aj nové obchodné pri-
lezitosti. Coraz &astejsie ma oslovovali, aby som predndsal v najuspes-
nej$ich firmach o umenti tvorby navykov, zmeny spravania a neustéleho
zlep$ovania. Zrazu som sa stal hlavnym re¢nikom na konferenciach
po celych USA a v Eurdpe.

V roku 2016 sa moje ¢lanky zacali pravidelne objavovat vo vy-
znamnych publikaciach ako Time, Entrepreneur a Forbes. V ten rok si
moje zapisky precitalo neuveritelnych osem miliénov [udi. Moju pra-
cu zacali ¢itat tréneri z NFL, NBA a MLB a pouzivali ju vo svojich
timoch.

Zaciatkom roka 2017 som zalozil Habits Academy (Akadémiu na-
vykov), ktora sa stala poprednou tréningovou platformou pre organi-
zacie a jednotlivcov, ktori sa zaujimaji o budovanie lepsich navykov
v zivote a v praci.! Firmy z rebri¢ka Fortune 500 a rozbiehajtice sa star-
tupy zacali prihlasovat svojich veducich pracovnikov a skolit zamest-
nancov. Celkovo Habits Academy absolvovalo viac ako desattisic
lidrov, manazérov, trénerov a ucitelov a praca s nimi ma naucila ne-
uveritelne vela o tom, ¢o treba spravit, aby navyky fungovali v skutoc-
nom svete.

Ked som v roku 2018 doplial posledné detaily do tejto knihy, strdn-
ku jamesclear.com mesa¢ne navstivili miliény ludi a moj tyzdenny
emailovy newsletter odoberalo takmer pitstotisic Iudi - to ¢islo natol-
ko prekonalo moje pociatocné ocakdvania, Ze ani neviem, ¢o si o tom

mysliet.

! Citatelia, ktorych to zaujima, sa mézu dozvediet viac na habitsacademy.com.
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AKO TATO KNIHA POMOZE VAM

Podnikatel a investor Naval Ravikant povedal: ,, Ak chcete napisat skve-
la knihu, najprv sa nou musite stat.“ S myslienkami z tejto knihy som
sa stretol tak, ze som ich zazil. Prave drobné navyky mi pomohli vy-
strabit sa zo zranenia, zosilniet v posilnovni, dosiahnut vysoké vykony
na ihrisku, stat sa spisovatelom, vybudovat uspesny podnik a jednodu-
cho sa stat zodpovednym dospelym ¢lovekom. Malé navyky mi po-
mohli naplnit méj potencial, a kedZe ste vzali moju knihu do ruk, pred-
pokladam, Ze aj vy chcete naplnit ten svoj.

Na nasledujuicich stranach vam ukdzem plan, ako si krok za krokom
vybudovat lepsie navyky — nie na par dni ¢i tyzdiov, ale na cely Zivot.
Hoci vsetko, ¢o som uviedol, podporuje aj vedecka obec, tato kniha nie
je vedecka studia, ale navod na pouzitie. Ked vam budem vysvetlovat,
ako vytvorit a zmenit svoje navyky spdsobom, ktory sa lahko pochopi
a pouzije, priamo uprostred bude vzdy stat mudrost a praktické rady.

Odbory, z ktorych ¢erpam (bioldgia, neurovedy, filozofia, psycholo-
gia a dalsie), uz existuju mnoho rokov. Ja vam pontkam syntézu tych
najlepsich napadov, na ktoré mudri ludia prisli uz davno, a tiez najpo-
sobivejsich objavov, ktoré vedci urobili len nedavno. Dufam, Ze mojim
prispevkom bude to, Ze zhromazdim tie najpodstatnejsie ndpady a pre-
pojim ich tak, aby sa dali ¢o najlepsie uviest do praxe. Ked na tychto
strankach najdete nie¢o mudre, ocente za to mnohych odbornikov, kto-
ri pridli predo mnou. Ak najdete niec¢o hlupe, prisudte to mojej chybe.

Zakladom tejto knihy je moj stvorbodovy model navykov - podnet,
ziadost (craving), odpoved a odmena - a $tyri zakony zmeny spravania,
ktoré sa od neho odvijaju. Citatelia s psychologickym vzdelanim mozno
spoznavaju niektoré z tychto terminov z operacného podmienovania,
ktoré prvy raz formuloval B. E Skinner v tridsiatych rokoch minulého
storocia ako ,,podnet, reakciu, odmenu“ a nedavno ich viac spopulari-
zovalo dielo Sila zvyku od Charlesa Duhigga, ktory hovori o podnete,
spravani a odmene.

Behaviorélni vedci ako Skinner si uvedomili, Ze ak pontknete sprav-
nu odmenu alebo trest, mozete fudi prinutit spravat sa urcitym sposo-
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bom. Zatial ¢o Skinnerov model excelentne vysvetlil, ako vonkajsie sti-
muly ovplyviuji nase navyky, chybalo mu dostato¢né vysvetlenie, ako
nase spravanie ovplyviuju myslienky, pocity a presvedcenia. Zalezi aj
na vnutornych stavoch - nasich naladach a pocitoch. V poslednych
desatrociach zacali vedci skimat prepojenie medzi nasimi myslienka-
mi, pocitmi a spravanim. Na nasledujucich strankach sa budem veno-
vat aj ich vyskumom.

Celkovo teda pontukam integrovany model kognitivnych a behavio-
ralnych vied. Verim, Ze patri k prvym modelom ludského spravania,
ktoré presne zahfnaju vplyv externych stimulov a internych pocitov na
nase navyky. Mozno vam nieco z toho bude zniet povedome, no som si
isty, ze podrobnosti (a aplikdcia Styroch zékonov zmeny sprévania) vdim
ukdzu novy spdsob, ako nad nimi uvazovat.

Ludské spravanie sa neustdle meni - zo situdcie na situdciu, z oka-
mihu na okamih, zo sekundy na sekundu. Tato kniha v$ak opisuje to, ¢o
sa nemeni. Hovori o zékladoch Iudského spravania. O trvalych princi-
poch, na ktoré sa mozete spoliehat rok ¢o rok. O myslienkach, na kto-
rych si mozete vybudovat podnikanie, rodinu, zivot.

Neexistuje jeden spravny spdsob, ako si vytvorit lepsie navyky, ale
tato kniha opisuje ten najlepsi, ktory poznam ja - pristup, ktory zatun-
guje bez ohladu na to, kde zacinate a ¢o sa snazite zmenit. Stratégie,
o ktorych piSem, budu relevantné pre kazdého, kto hlada systém po-
stupného zlepsenia, ¢i uz sa ststredite na zdravie, peniaze, produktivi-
tu, vztahy, alebo véetko uvedené. Tato kniha vam posluzi ako sprievodca
vsade tam, kde sa do hry zapaja ludské spravanie.
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