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Predmluva

S technikami osobniho rozvoje jsem experimentoval asi deset let.
Kdyz jsem nahodou zacal s prvnim minizvykem (tehdej$i zmény na-
konec pretrvaly), uvédomil jsem si, Ze moje predchozi techniky, na
které jsem se do té doby spoléhal, byly tplné k nicemu. Kdyz néco
funguje, véimame si toho, co nefunguje. Véda spojend s minizvyky
odhaluje predvidatelné nekonzistentni vysledky vétsiny popularnich
technik osobniho rozvoje a vysvétluje, pro¢ jsou minizvyky stabilni.

Minizvyk je nepatrna pozitivni ¢innost, kterou se kazdy den zavazete
délat. Diky tomu, Ze minizvyky jsou ,pfili§ malé na to, abyste selha-
li, predstavuji nenaro¢nou, u¢innou a vyhodnou techniku vytvareni
navyki.

Diky minizvykim budete mit lepsi Sanci zménit svij Zzivot nez
99 % lidi, s nimiz sdilite tuto planetu. Lidé si ¢asto mysli, Ze nemo-
hou dosahnout trvalych zmén kvili nim samotnym. Ale problém neni
v nich - spociva v jejich technice. Skvélych véci muzete dosdhnout
i bez pocitu viny, zastrasovani a opakovanych neaspéchu, které jsou
Casto spojeny s technikami typu ,motivujte se®, ,dejte si predsevzeti
nebo ,,prosté to udélejte”. Chcete-li, aby tyto zmény byly trvalé, musi-
te prestat bojovat proti svému mozku. Jakmile za¢nete hrat podle jeho
pravidel (z nichz vychazeji minizvyky), zjistite, Ze trvalé zmény se daji
zavést snadno.



Predmluva

Rozdéleni této knihy

Minizvyky jsou rozdéleny do sedmi hlavnich &isti. Uelem a cilem
této knihy je umoznit vam, abyste si v Zivoté dokdzali natrvalo ptida-
vat nové zdravé navyky. V prvnich tfech ¢astech se doctete o tvorbé
néavyki, mozku, sile viile, motivaci a o tom, jak to spolu vSechno sou-
visi. V dal$ich dvou ¢astech se dozvite o logickych a védeckych zavé-
rech ohledné toho, jak tyto informace nejlépe vyuzit. Posledni tfi ¢asti
vam prozradi, jak to vSechno miizete sami pouzit.

Podrobnéjsi popis véech sedmi kapitol:

1. Uvod do minizvyki

Zde se dozvite, co je minizvyk. V této ¢asti je i pfibéh o tom, jak jsem
poprvé z jednoho kliku udélal plnohodnotné posilovani (stal se z toho
fenomén zvany ,,Jednoklikova vyzva“). Také si povime, pro¢ je aktivni
vytvareni navyka tak dilezité.

Shrnuti této ¢asti: co je minizvyk, vyznam zvyk a jak jsem narazil na
svij prvni minizvyk.

2. Jak funguje vas mozek

Ve druhé casti se podivaime na lidsky mozek. Pochopenim mozku
miizete nesmirné podpofit tvorbu novych zvyki, protoze diky na-
bytym poznatkiim mtiZzete pouzit dokonalej$i strategie. Dozvite se
o aktivnich a pasivnich (tj. védomych a nevédomych) ¢astech mozku
a o tom, jak spole¢né formuji nase kazdodenni chovani.

Shrnuti této casti: vnitfni mechanismy lidského mozku pfi zméné
chovéni a tvorbé novych navyku.
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Predmluva

3. Sila viile vs. motivace

Mame dvé strategie, které nds priméji jednat — bud se motivujeme tak,
ze chceme dany kol dokon¢it, nebo se donutime silou viile. Je néktera
z nich lepsi nez ta druha? Pouzivame obé? Véda pro nas odhalila vité-
ze a navrhuje i nejlepsi zptisob, jak toho vyuzit.

Shrnuti této ¢asti: pro¢ je nejlepsi pouzivat (u minizvyka) vyhradné
silu vile a motivaci Gplné ignorovat.
4. Technika minizvyka

V prvnich tfech ¢astech jsem popsal zaklady, na nichz stoji tyto drob-
né kazdodenni ¢innosti. V dalsich dvou ¢astech se budeme zabyvat
tim, pro¢ tomu tak je a jak by to mélo fungovat. Minizvyky jsou nej-

efektivnéjsi pri spravném dusevnim rozpolozeni. V této ¢asti se dozvi-
te, jak se do takového stavu muiizete dostat.

Shrnuti této ¢asti: souvislost mezi technikou minizvyki a v$im, co
jsme se az doposud dozvédéli o zméné navyku.
5. Pfinos minizvyka

V této ¢asti uvadim vyhody techniky minizvyku a jak by vdm mohla
prospét, kdyz vSechny ostatni techniky selhaly.

Shrnuti této casti: vSechno, diky ¢emu jsou minizvyky jedinecné
a efektivni.

6. Minizvyky - osm kroku k velké zméné

V téchto osmi krocich se dozvite, jak si zvolit zvyky, naplanovat cestu

a jak zacit s prvnimi kricky. Najdete zde detailni popis vsech krokd,
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Predmluva

vysvétleni, pro¢ jsou nezbytné, rtizné strategie, které miizete zapojit,
a také rady, jak to nejlépe provést.

Shrnuti této ¢asti: jak zapojit minizvyky do svého Zzivota, a to od faze
»chci si vytvorit novy navyk® az po uspésné splnéni cile.
7. Osm pravidel minizvyki

V posledni ¢asti knihy jsou uvedena pravidla techniky minizvyk.
Tato pravidla vdim pomohou sledovat vas pokrok a zajistit maximadlni
vyuziti vaSeho potencialu a co nejlepsi mozné vysledky.

Shrnuti této ¢asti: pravidla minizvykd, kterd vam pomohou ke skvé-
lym vysledkiim a upozorni vas na chyby, jez ¢asto navyky prerusuji.
Jste ptipraveni zjistit, jakym zptisobem vedou mensi zvyky k vét$im
vysledkiim? Pevné véfim, ze ano, protoze ja uz se nemizu dockat, az
vam to ukazu. Jdeme na to!

-10 -



Uvod
do minizvyki

»Cesta dlouha tisic mil
za¢ind prvnim krokem.*

— Lao-¢



Uvod do minizvykii

Zac¢néme s vasim prvnim minizvykem.

Kazdy den preététe nejméné dvé stranky této knihy. MtiZzete precist

vic, ale nikdy ne méné. Precist dvé stranky vas nebude stat moc ¢asu

ani usili, takze se nemizete na nic vymluvit. Mtzete tak sami zazit,
jaké to je mit minizvyk a pti tom si ¢ist o minizvycich.

Sadhnéte si na nos. Myslim to vazné. Vysvétlim vam to pozdéji. Dobre.

Ted se zamyslete nad tim, co nasledujici pravdy znamenaji ve vasem

Zivoté:

1. Velké zaméry jsou k nicemu, kdyz neprinaseji vysledky. Mtzu na-
priklad fict, ze budu kazdy den dvé hodiny cvicit, ale kdyz to ni-
kdy neudélam, velikost mého zdméru nic neznamena. Ve skutec-
nosti je to tak, ze zamér bez ¢innosti $kodi sebevédomi.

2. Vyzkum prokazal, ze lidé chronicky precenuji svou schopnost
sebekontroly.'

Tyto dva prosté body odhaluji diivod, pro¢ se tolik lidi potyka s ne-
schopnosti zménit néco ve svém Zivoté. Maji velké ambice, ale prece-
uji svou schopnost pfimét se k tomu, co zména vyzaduje. Dochazi
u nich k nesouladu mezi touhami a schopnostmi.

Zvazte dalsi dvé skuteénosti:

1. Délat néco madlo je mnohokrat vic nez nedélat nic (z praktického
hlediska).

2. Délat néco malo kazdy den ma mnohem vét$i vyznam nez udélat
hodné za jeden den. O kolik véts$i? O hodné, protoze kdyz kaz-
dy den udélate néco malého, staci to k tomu, aby se z toho stal
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Uvod do minizvykii

celozivotni pfirozeny navyk. A jak se brzy doctete, navyky maji
obrovskou moc.

Jestlize vam tato tvrzeni pfipadaji rozumna, pak muzete dospét k jed-
nomu hlavnimu zavéru - mensi zaméry jsou lepsi nez velké zaméry. Je

to zajimavé, ze? A to jsme teprve na zadatku.

Meéli jste nékdy pocit, ze jste se zasekli? Pokouseli jste se nékdy zmé-
nit k lep$imu a nepodatilo se vam to? Pokouseli jste se o to opakované
a nakonec jste se i na dlouhou dobu tplné prestali snazit? Myslim, Ze
jsme to zazili vSichni, ale jsou tu je$té dalsi zajimavé otazky, na které
se vas zeptam.

Co kdyz vase neschopnost pfijmout opatfeni a drzet se planu neni
problém vas samotnych, ale problém vasi strategie? Problém strategie,
kterou pouziva a podporuje vétsina lidi na svété? A co kdyz vyzkum
lidského chovani, sily vile a mozku poukazuje na to, Ze existuje lep-
§i alternativa, jak se drzet svych planti? Alternativa, kterou lidé témér
nepouzivaji ani nepropaguji? Co kdyby prechod na tuto novou strate-
gii zménil cely vas zivot? Co kdybyste nehledé¢ na své pocity védéli, ze
miiZete jednat, dosahnout svych cild, utvofit si dobré navyky a zménit
sviij Zivot?

Vitejte ve svété minizvyka.

Vim, Ze to vS§echno zni pfehnangé, ale pravé jste si precetli shrnuti moji
miniautobiografie. Takova je realita a objev, které do mého Zzivota
vstoupily na konci roku 2012. Pfedchozich deset let jsem neustale jen
hledal a snazil jsem se rozvijet, ale vysledky jsem mél mizerné. Potom
jsem zkusil néco, co zpusobilo revoluci, jakou jsem predtim nikdy ne-
zazil. Zacal jsem se pidit po tom, pro¢ presné tato zvlastni strategie
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Uvod do minizvykii

fungovala tak dobfe, a ohromilo mé (a porad mé ohromuje), jak do
sebe vSechno zapada. A nakonec z toho vznikla tato kniha.

Kdyz se nikam neposunujeme, dokdzeme se sami v mziku obklopit
vycitkami, ale své metody vinime malokdy. Pak je opakujeme porad
dokola a chceme, aby fungovaly. Ale jde o tohle - kdyz pouzivate jed-
nu konkrétni techniku a nékolikrat selzete, musite zkusit jinou. Muze
fungovat u vSech ostatnich, ale na tom viibec nezalezi, protoze nefun-
guje u vas! Kdybych to tak jenom védél uz pred lety.

Pred chvili jsem vas pozadal, abyste si sahli na nos, protoze jsem chtél,
abyste si sami néco dokazali. Za prvé zvazte to, ze za sahnuti na nos
jste nedostali Zddnou odménu. Za druhé si pov§imnéte, Ze jste to udé-
lali, protoze to muzete udélat. Jestlize jste to predtim neudélali, tak to
udélejte ted, aby nasledujici slova platila i pro vas (nebo si vyberte né-
jakou jinou drobnou ¢innost, pokud patfite mezi tvrdohlavce).

Dokazali jste se dotknout nosu, protoze odpor, ktery jste citili, nebyl
silnéjsi nez vase viile. Gratuluji! Pravé jste prosli prvnim krokem k po-
chopeni minizvykd.

To bylo takové hodné jednoduché cviceni vile. Jestlize se dokaze-
te pfimét k tomu, abyste se dotkli nosu, potom muzete mit uspéch
i s technikou popsanou v této knize. Nedélam si legraci. Tato kniha
vznikla diky tomu, Ze jsem 28. prosince 2012 udélal jeden klik. Kromé
toho to vedlo i k tomu, Ze bez problémt udélam 16 shybt za sebou
a mam vyrazné lepsi fyzickou kondici. Diky tomu jednomu kliku také
kazdy den ¢tu a pisu. Byl to prvni krok, ktery vedl ke véem velkym
zméndm v mém Zivoté.
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Jak to zacalo: Jednoklikova vyzva

Kazdy velky po¢in stoji na zdkladech postavenych tim, co pfislo pred-
tim. Kdyz se ohlédnete, zjistite, ze na pocatku byl jeden maly krok.
Nebyt toho jednoho kliku, jesté porad bych se snazil motivovat sam
sebe k chozeni do posilovny a k pravidelnému ¢teni a psani. Ten klik
vedl k tomu, Ze jsem objevil novou techniku, ktera mi ptinesla obrov-
ské vyhody. Jste ptipraveni na pfibéh o tom, jak mi jedna mala ¢innost
zménila zivot?

Jak to zacalo:
Jednoklikovd vyzva

Premyslim nad tim, Ze bych to pojmenoval jako ,,zlaty klik®.

Bylo 28. prosince 2012 a blizil se Novy rok. Stejné jako mnoho ostat-
nich lidi jsem se zamyslel, jaky byl rok 2012, a moc nadSeny jsem ne-
byl. Pral jsem si, abych mél v roce 2013 lepsi zivot. Mou nejvétsi tou-
hou bylo zlep$ovani fyzické kondice. Ale rozhodné jsem se nechystal
ucinit jakékoli novorocni predsevzeti — ta jsem zavrhl uz pred nékoli-
ka lety, protoze jejich uspés$nost je zoufalych osm procent.?

Meél jsem pocit, Ze bych vyhral spis v kasinu v Las Vegas nez v zivoté.
Uz od konce stfedni $koly jsem se snazil ze cvic¢eni udélat zvyk. Ale
béhem nasledujicich deseti let se to nikdy neusadilo natrvalo, tiebaze
jsem se snazil sebevic. Takové vysledky vam sebevédomi zrovna ne-
dodaji! Moje navaly motivace ke zméné mi vydrzely zhruba dva tydny
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Uvod do minizvykii

a potom jsem obvykle z néjakého diivodu skon¢il. Ob¢éas jsem skon¢il
i bezdivodné; prosté jsem prestal. Na konci roku 2012 jsem vsak chtél
zacit néco délat jesté pred prvnim dnem nového roku, ktery je tak ne-
odmyslitelné spojen s predsevzetimi. Rozhodl jsem se pfimo na misté,
ze budu pul hodiny cvicit.

Ale ztstal jsem stat bez hnuti. Nedokazal jsem se motivovat. Prosel
jsem si obvyklym postupem ,jak se motivovat® No tak, Stephene.
Opravdovi Sampioni na sobé drou. Zkousel jsem poslouchat energic-
kou hudbu, predstavit si sdm sebe s vyrysovanym télem atd. Nic ne-
zabralo. Pfipadal jsem si bez energie, bez formy a uplné k nicemu.
Nedokazal jsem nic udélat. Tficetiminutové cvi¢eni mi pripadalo jako
Mount Everest. Pomysleni na cvi¢eni mé vibec neldkalo. Mél jsem
pocit, ze jsem prohral. A tak tomu ve skute¢nosti i bylo.

Neodrazoval mé cas ani usili spojené s tficetiminutovym cvi¢enim,
ale vSechna ta prace, kterou jsem musel absolvovat k dosazeni svych
cild. Mezi pfitomnym okamzikem a kyzenou budoucnosti byla obrov-
ska vzdalenost. Mou mysl zatézovala predstava celého roku cviceni.
Citil jsem se provinile, porazené a demotivované, a to jsem jesté ani
nezacal!

Bod zlomu

Par mésict predtim jsem precetl izasnou knihu o kreativnim mysleni
a feeni problému Thinkertoys od Michaela Michalka. Jedna z ,hra-
¢ek® kreativniho mysleni, kterou uvadi, se nazyva ,falesné tvare®
Spociva v tom, Ze zvazite protiklad toho, nad ¢im zrovna premysli-
te, a zjistite, jestli to pfinese néjaké kreativni napady. Zjednoduseny
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Jak to zacalo: Jednoklikova vyzva

ptiklad - co kdybyste misto stavby mrakodrapu vystavéli budovu
hluboko pod zemi? Tento zptsob mysleni vytvari kreativni napady
tak, Ze vasi mysl pfinuti ,0odzoomovat® a podivat se na celé spektrum
moznosti.

Resil jsem problém a na mysli mi vytanula pravé tato technika. Tak
jsem zacal premyslet nad protikladem tficetiminutového cviceni.
Jednim takovym prikladem by mohlo byt jezeni zmrzliny u televize.
Pak jsem se zamyslel nad tim, Ze tficet minut mi v tomto okamziku
ptipada jako obrovska vyzva (Everest). Napadlo mé, Ze dalsi protiklad
by mohl vychazet z délky cvi¢eni. Co kdybych misto tficetiminuto-
vého zavazku k poceni a nepohodé udélal jen jeden klik? Nemusel
bych délat vic - jen jeden jediny klik. To byl skute¢ny protiklad mého
Mount Everestu.

Doslova jsem se svému napadu zasmal. To je fakt zoufalstvi! Jeden klik
mi nijak nepomiize. Musim do toho vloZit daleko vic usili! Ale kdyko-
li jsem se vratil ke svému ptivodnimu pldnu, nemohl jsem pokraco-
vat. Nakonec mé prestalo bavit snazit se donutit k tficetiminutovému
cviceni, a tak jsem si pomyslel: ,VZdyt je to jedno. Udéldm jeden klik.*
Lehl jsem si na zem, udélal jsem klik a zménil jsem nadobro cely svij
Zivot.

Kdyz jsem si lehl do vychozi polohy pro klik, uvédomil jsem si, ze ze
stejné pozice za¢indm i zminované tficetiminutové posilovani. Udélal
jsem klik. Zalupalo mi v zadech a loktech. Mél jsem pocit, jako by se
moje svaly probudily po celodennim spanku. Ale bez pfestavky jsem
jich udélal o néco vic, protoze uz jsem byl nachystany v poloze na klik.
Kazdy klik neptijemné tyral moje nepouzivané svaly a tvrdohlavy mo-
zek. Kdyz jsem pak vstal, dosel jsem k zavéru, Ze to je porad lepsi nez
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Uvod do minizvykii

nic. I v tomto okamziku jsem mél porad pocit, Ze bych to mél vzdat.
Pak mé ale napadlo, Ze si nastavim dal$i malou vyzvu - Ze udélam je-
den shyb. S tim jsem nemél Zadny problém. Nachystal jsem si hrazdu
a udélal jsem shyb. Pak jsem udélal jesté par dalsich. Zajimavé, pomys-
lel jsem si, je to tézké, ale ne tak tézké, jak jsem si to sdm predstavoval.

Rozehtaly se mi svaly. Moje motivace pokracovat se rozhodné zvysila,
ale byla na zacatku tak nizka (a ja jsem byl tak moc z formy), Ze jsem
jesté porad citil vnitini odpor. Pokracoval jsem v zapocaté strategii —
po krti¢cich tak malych, Ze jsem mohl potdd pokracovat. Béhem jed-
noho klikovani jsem si nastavil sedm mikrocilt ve stylu: dobre, jesté
jeden, dobre, jesté dva, a jesté jeden. Kdykoli jsem se navnadil extrém-
né snadnou vyzvou, splnil jsem ji, a nakonec jsem ji i ptekonal. Bylo
pfijemné pro zménu taky néjaky cil splnit.

Kdyz jsem skonc¢il, mél jsem za sebou dvacet minut cvi¢eni a mél jsem
z toho skvély pocit. Pfi klasickém cvi¢eni v tomto bodé bézné jesté de-
set minut posiluji bri$ni svalstvo. Kdyz se mi v hlavé objevila tato mys-
lenka, mtj mozek ji sestfelil jako digitalni kachnu ve videohte Duck
Hunt a k tomu dodal: ,,Uz sis uzil, ale nepokousej svoje $tésti.“ Ale nej-
spis vas napadne, co jsem pak udélal.

Rozhodl jsem se, Ze si na zem natédhnu podlozku. To mozek pfi-
jal. Potom jsem si fekl, Ze najdu instruktazni video. Mozek souhla-
sil. Potom jsem se rozhodl, Ze zmacknu tlacitko prehrat. Deset minut
nato byly moje bfi$ni svaly v jednom ohni. Je diilezité podotknout, ze
to vSechno byla jednotliva rozhodnuti. Ani v jednom bodé¢ jsem ne-
myslel na to, ze se musim prinutit k desetiminutovému intenzivnimu
cvic¢eni. Kdybych na to myslel, tak bych to neudélal.
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Jak to zacalo: Jednoklikova vyzva

Den potom, co jsem z jednoho kliku udélal tficetiminutové cviceni,
jsem napsal na sviij blog ptispévek o ,,Jednoklikové vyzvé® I dnes je to
jeden z mych nejpopuldrnéjsich prispévka. Jesté porad mi chodi zpra-
vy od lidi, kteti mi fikaji, jak jim pomohl k pravidelnému a stabilnimu
cviceni.

Rozhodl jsem se, Ze s tim budu v roce 2013 pokracovat a Ze po sobé
budu vyzadovat jeden klik denné. Obvykle jsem jich udélal vic. Jednou
jsem na to zapomnél a doslo mi to az vecer, kdyz jsem si lehl do poste-
le. Obratil jsem se na bricho a udélal jsem jeden klik v posteli. Zasmal
jsem se tomu, jak jsem na posledni chvili splnil sviij kazdodenni poza-
davek. Zni to jako zbyte¢nost, ale ve skute¢nosti jsem z toho mél skvé-
ly pocit a udrzoval jsem si pravidelny navyk. Pozdéji mi také doslo, jak
dalezité to bylo pro mij uspéch.

Vsiml jsem si dvou véci. Prvni z nich - i par kliki denné tuplné zméni
to, jak se citite, a to jak po dusevni, tak po fyzické strance. Citil jsem
se silnéjsi a moje svaly byly lépe pripravené. A za druhé jsem si uvédo-
mil, ze z mého cviceni se stava zvyk. I kdyz to byla tak snadna vyzva,
délal jsem néco kazdy den. Pravidelné cviceni bylo mnohem snazsi.
Po této pozitivni zkuSenosti jsem byl zvédavy, jestli existuje néjaké vé-
decké vysvétleni, pro¢ u mé funguji velmi malé kricky lépe nez vétsi
cile. Véda to jiz samoziejmé vysvétlila — a vysvétlim vam to i ja v dal-
$ich ¢astech této knihy. Neexistuje vSak Zddna konkrétni studie, kte-
ra by dosla k zavéru, ze: ,,Minizvyky jsou odpovéd, kterou hledate.
Filozofie vytvareni navykt spocivd na ramenou desitek studii, které
odhalily povahu lidské vtile a mozku a toho, co je nutné k tomu, aby-
chom néco délali pravidelné a stabilné.
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Uvod do minizvykii

Na konci ¢ervence jsem vyménil prosttedi domova za posilovnu a od
té doby jsem uz nabral par kilo svalové hmoty. Dvacitého zafi jsem
si uvédomil potencidl své techniky i pro jiné oblasti svého Zivota, na-
ptiklad pro ¢teni a psani. Od té doby jsem sam sebe prekvapil tim,
jak jsem dokazal zvysit svou produktivitu a udrzovat se v dobré for-
mé. Vsechno, co jsem chtél, se pravé ted déje. Nedavno jsem dokonce
zadal jist obédové salaty. Prosté proto, Ze jsem chtél. Kdyz uz do sebe
zainvestujete v oblastech, jako je fitness a u¢eni, sami to pak ptirozené
chcete délat i v dalsich oblastech.

Jen pro dobré ndvyky

Nez budeme pokracovat, chtél bych vam vysvétlit, ze tato kniha vam
nepomize prestat koufit ani porazit zavislost na hazardnich hrach.
Minizvyky se tykaji pouze dobrych navyka - pridavani pozitivniho
chovani, které vas zivot dlouhodobé obohati. Odstranovani zlozvyku
a vytvareni dobrych zvykt md spole¢ny cil — nahradit stavajici chova-
ni lep$im chovanim. U zlozvykd funguje motivace tak, ze postupujete
pry¢ od nééeho $patného. U dobrych navyki je motivace ke zméné za-
lozena na postupu smérem k nécermu dobrému. Minizvyky se zamétu-
ji na druhy zminovany typ zmény.

Zména hluboce zakotenénych aktivnich $patnych navyka, jako je na-
priklad drogova zavislost, spo¢iva v jiném psychickém procesu a miize
vyzadovat i odbornou pomoc. Nicméné jestlize hledate dlouhodobé
feSeni pasivnich zlozvykd, jako jsou lenost, strach nebo mrhani ¢asem,
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Jen pro dobré ndavyky

tato kniha vdm mutize nesmirné pomoci. Pasivni zlozvyky mohou byt
¢asto upozadnény aktivnim zapojovanim dobrych navyka do Zzivota.
Jak byste jen mohli pokracovat ve zlozvycich, kdyz travite v§echen ¢as
dobrymi zvyky? A upfimné - pridavani dobrych navyka timto zpi-
sobem je dost jednoduché. Rychld feseni jsou ¢asto podvod, ale kdyz
doslova zapasite se svym mozkem uz deset let (néktefi z vas moznd
i déle), pak je technika, pfi niz s mozkem spolupracujete, v porov-
nani s jinymi opravdu snadnd. Se spravnymi znalostmi a technikou
k provedeni zmény se z dfive nemoznych véci stane néco pfimoca-
rého a uskutecnitelného. Je to podobné, jako kdyz se pokousite ode-
mknout zamcené dvefe - je to snadné jen v pripad¢, Ze mate spravny
kli¢ (nebo jste vyuceny zdmecnik, nebo kasar, ale to uz se nam to pfi-
rovnani trochu komplikuje).

Nicméné i lidé tapajici v temnotach (pravdépodobné kvili $patnym
navykdm) potfebuji vnést do Zzivota svétlo. Jestlize je vas zivot jedna
velka zmét $patnych navykda, staci pridat par dobrych navyka a muze
vas to zménit. Temnota sama o sobé neexistuje — je to jen nazev, kte-
rym pojmenovavame absenci svétla. Je mozné, Ze lidé maji $patné na-
vyky kvili tomu, Ze postradaji svétlo dobrych navyki, a proto v Zivoté
tapaji ve tmé. Kdyz do svého zivota zapojite dobré zvyky, vrhnou svét-
lo na dalsi cesty, obnovi vase sebevédomi a dodaji vam nadéji. Navic
funguji jako skvély zdklad, na némz se dd zacit stavét.

To plati dvojnasob, kdyz tuto informaci pfijmete jako zivotni filozofii,
kterd dokazuje, vysvétluje a oslavuje to, Ze prvni krok je vzdycky ten

vvvvvv

i v jinych oblastech. Rict, ze doufdm, Ze vdm tato kniha pomize, by
nebylo tak presné. Jsem si jist, Ze vim pomuize; je to stejné jisté jako to,
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Uvod do minizvykii

ze vétsina lidi nesplni sva novoro¢ni predsevzeti. Tim chci fict, Ze pro
oboji plati vysoka statistickd pravdépodobnost. S minizvyky se mize-
te pripojit k zastuptim lidi, ktefi dokazali zménit svij Zivot tim nejne-
uvétitelnéj$im zpusobem.

Strucné shrnuti minizvykii

Vzhledem k tomu, ze v celé knize hovorim o minizvycich, rad bych
zde stru¢né tento pojem vysvétlil. Minizvyk je v zasadé mnohem men-
§1 verze nového zvyku, ktery si chcete vytvorit. Sto klikd za den zre-
dukujete na jeden klik denné. K psani t#i tisic slov za den se dostanete
pfes psani padesati slov denné. Nepretrzité pozitivni mysleni za¢ina
dvéma pozitivnimi myslenkami denné. Chcete-li mit podnikavy zi-
votni styl, mizete zac¢it dvéma myslenkami denné (a k tomu pridat
dals$i podnikatelské véci).

Zaklad systému minizvykd spociva ve ,,smé$né“ malych krtccich.
Koncepce malych krokti neni nic nového, ale zatim nikdo dostate¢né
nerozebral, pro¢ a jak funguje. Malé kroky jsou samoztejmé dost rela-
tivni pojem - va$ kriicek pro mé mtize byt obrovsky skok. Proto rikam
»smé$né“ malé kricky, protoze kdyz takovy krii¢ek vyzniva smésné
v porovnani s tim nejlep$im vykonem, ktery byste mohli podat, jde
o naprosto idealni nastroj.

Sila minizvyka tkvi v jejich vyuziti, v rdmci my$leni, zabudovanych
pozitivnich zpétnovazebnych smyckach, v prirozené rostoucim vni-
mani vlastni efektivity a samozfejmé v pfeméné malych krokd na
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Strucné shrnuti minizvykii

zvyky. O tom se podrobnéji doctete dal v knize, ale to vse je sou-
casti integrovaného feseni - je to jednoduchy systém s déimyslnou
a chytrou podporou.

Pfi minizvycich postupujeme tak, Zze pouzijeme malé mnozstvi vile,
abychom se k né¢emu pfinutili. Na jeden klik nebo par napadi moc
vile nepottebujete. Vyhodou dodrzovani systému minizvyka jsou
prekvapivé velké vysledky. Za prvé je hodné pravdépodobné, ze po
splnéni svého ,,minipozadavku® udélate jesté par ,bonusovych opa-
kovani® Je to tak diky tomu, Ze po pozitivnim chovani uz touzime;
a kdyz s nim za¢neme, nas vnitini odpor se zmirni. Druhou vyho-
dou je rutinni opakovani. I kdyz sviij pozadavek neprekonate, z vase-
ho chovéni se pomalu za¢ne stavat (mini)zvyk. V tomto bodé muiizete
zvysit pocet opakovani nebo rozsah zvyku.

Dalsi vyhodou je trvaly uspéch. Celd série mize byt moc dlouha
nebo velkd, a $ance selhani je tak vy$si. Ale minizvyky jsou pfilis
malé na to, abychom v nich selhali, a tim padem nejsou doprovaze-
ny obvyklymi destruktivnimi pocity viny a neschopnosti, plynouci-
mi z nesplnéni cile. Je to jeden z velice mala systémt, ktery prak-
ticky zarucuje kazdodenni tGspéch diky mocné spirdle povzbuzeni
a cila dosazitelnych za kazdych okolnosti. Minizvyky mi dodaly po-
cit nezastavitelnosti. Pfedtim, neZ jsem s nimi zacal, jsem se citil
»henastartovatelné®

Abych to shrnul - minizvyk je drobna pozitivni ¢innost, kterou se
nutite vykonavat kazdy den. Malé kricky funguji pokazdé a zvyky se
utvareji diky stabilnimu opakovani; z toho vyplyva, ze kra¢ky a zvyky
spolu jdou nerozlu¢né ruku v ruce. A navic je to porad lepsi lovestory
nez Twilight.
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Uvod do minizvykii
O zvycich a mozku

Jak je to tedy s malymi kricky v kazdodennim Zivoté? No, rozhodné
byste je méli vyuzivat! Zvyky tvoii ramec vaseho Zivota, takze by byla
velka chyba nevénovat jim pozornost. Kdyz jsem diky jednoklikové
vyzvé zjistil, jakou moc maji malé krtcky, citil jsem se jako superhr-
dina, ktery zrovna objevil svou superschopnost. V duchu jsem se ptal:
Jak bych to mohl vyuzit k co nejvétsimu uzitku? Odpovédi byly zvyky.

Tato kniha se zaméfuje na pouziti malych kriackd k tvorbé navyka,

vvvvvv
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naznacuje 45% podil. Zvyky jsou casto (obvykle kazdy den) opakova-
né druhy chovani; toto opakovani se dlouhodobé projevuje bud vel-
kym ptinosem, nebo velkymi $kodami. Zvyk psat tisic slov kazdy den
vede k 365 tisicim slov napsanych za rok. To odpovida sedmi roma-
nim o délce 50 tisic slov. Je to hodné, i kdyZ to neni az tak moc ve
srovnani s Tolstojovym obrem Vojna a mir o 580 tisicich slovech (ten
chlapik toho mél hodné na srdci).

Podivejte se na nasledujici klasické romany — kazdy z nich mé zhruba
padesat tisic slov:

» Douglas Adams: Stopariiv priivodce po galaxii (46 333 slov)
« Stephen Crane: Rudy odznak odvahy (50 776)

o Francis Scott Fitzgerald: Velky Gatsby (50 061)
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O zvycich a mozku

Je mozné, ze roman s takovym svétovym ohlasem nenapisete hned na
prvni pokus (nebo na prvnich sto), ale kdyz jich napiSete sedm za rok,
budete mit docela dost prilezitosti ke zdokonaleni svého umu, nemam

pravdu?
Dalsi zvyky, které by vam mohly zménit Zivot:

o dvacet minut cvi¢eni denné sta¢i k tomu, abyste si zlepsili postavu

Py

o zvyk jist zdravéjsi jidlo vam muze pridat roky zivota (a zlepsit jeho
kvalitu)

o zvyk vstavat o jednu hodinu dfive, abyste mohli ¢ist, vam kazdy
rok poskytne 365 hodin navic. Pfi primérné rychlosti ¢teni 300
slov za minutu vam tento ¢as navic umoznuje preéist 6 570 000
slov neboli 131 a vic knih o délce kolem 50 tisic slov za rok. To je
opravdu hodné knih a zaroven je to zaruceny zpusob, jak si zdoko-
nalite své znalosti.

Pak jsou tu i dal$i méné konkrétni ptiklady, naptiklad pozitivni mys-
leni a vdé¢nost. Ty mohou mit na va$ zivot také obrovsky dopad.
Minizvyky pro vés oteviou ,,obchod® s zivotnimi vyhodami. Vyberte
si své oblibené zvyky a pridejte je do kosiku. Pokud se chcete dozvé-
dét dalsi napady na minizvyky, navstivte stranku minihabits.com. Ale
pockejte, nikam ted nechodte! Nejdiiv musite do¢ist knihu, nez se do
toho naplno pustite. V dalsich kapitolach najdete dulezité informace,
které vam pomohou k uspéchu.

Slovnik spisovného jazyka ceského definuje zvyk jako ,ustdleny zpu-
sob jednani osvojeny pravidelnym opakovanim urcité ¢innosti®
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Uvod do minizvykii

Vzhledem k tomu, Ze nad zvyky uvazuji z pohledu odporu a sily viile,
tvrdim, Ze je to ,chovani, které se snadnéji déld, nez nedéld®. Zvyky
nejsou dostupné primo - nemuzete je najednou vytvorit nebo ode-
brat. Osvojuji se v priibéhu ¢asu opakovanim.

Jak vypadaji zvyky v mozku?

Nervové drahy jsou komunika¢nimi kanaly mozku, takze zvyky ve fy-
zickém svété ,vypadaji“ jako tyto drahy. Funguje to takto: jakmile se
aktivuje nervovd drdha zvyku pomoci myslenky nebo vnéjsiho pod-
nétu, toutou drahou projede elektricky vyboj a vy pocitite pottebu vy-
konat chovani, na které jste zvykli. Kdyz se napriklad kazdy den hned
po probuzeni osprchujete, k tomuto chovani se vytvoii nervova dréha.
Vzbudite se a ,,sprchové neurony* se aktivuji a vy pak dojdete do kou-
pelny jako zombie - zadné mysleni k tomu nepotiebujete! V tom je
to hlavni kouzlo nebo prokleti navyki — podle toho, jestli jsou dobré,
nebo Spatné. Kdyz se zvyk usadi hloubéji, s nim spojena nervova dra-

v

ha se doslova rozsiti a zesili. Pane jo!

Tyto informace nam usnadnuji a vysvétluji nas cil. Chceme vytvo-
fit a posilit urc¢ité nervové drahy pomoci opakovani. Kdyz to feknu
takto, zni to snadné, ale na zacatku je potfeba prekonat vrozena lid-
ska omezeni, ktera nam v tom brani. Mnoho obvyklych strategii pro
tvorbu navyki, s nimiz se setkdte, tyto prokazané prekazky neberou
v potaz, podcenuji jejich zavaznost, nebo o nich prohlasuji neuzite¢né
a neurcité komentare typu: ,Bude to tézké; musite to opravdu chtit.
Nebudete-1i mit solidni plan, jak tyto prekazky ptekonat, podlehne-
te vyhoreni nebo nepravidelnosti a vzdate to pfedcasné, i kdyz jste
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O zvycich a mozku

motivovani. Méte pocit, Ze mdm néco proti motivaci? Je to proto, Ze
mné za deset let moc nepomohla. Ale k tomu se dostaneme pozdéji.

Zvyky jsou otdzkou Zivota a...
stresu?

Kdyz mluvime o vyznamu zvykd, je dobré zamyslet se i nad stresem.
Zivot je dnes mnohem rychlej$i nez kdy dfiv a my jsme nasledkem
toho napjatéjsi. Svét neni dokonaly a my se chté nechté musime poty-
kat se stresem. Vétsina lid{ se nikdy nezamysli nad touto otazkou: ,,Jak
stres ovliviiuje moje zvyky?“

Ukaézalo se, ze stres posiluje habitualni chovani - to dobré i to Spatné!
Dva experimenty provedené na Kalifornské univerzité v Los Angeles
ajeden experiment vyzkumniki z Dukeovy univerzity dospély ke zjis-
téni, Ze stres zvySuje sklon lidi k habitudlnimu chovéani. Profesorka
Wendy Woodova na zakladé své studie vydané v Journal of Personality
and Social Psychology* argumentuje: ,Lidé se ve stresu nedokazou
snadno rozhodovat, maji nizkou vtli a maji pocit, Ze je toho na né
moc. Kdyz jsme prili§ unaveni na to, abychom se rozhodli, zpravidla
jen opakujeme to, co obvykle délame.* To plati pro dobré i §patné na-
vyky a je to zcela zasadni poznatek o jejich vyznamu v nasem Zzivoté.

Na chvili si ted predstavte, co se stane, kdyZ vam $patné navyky pti-
vodi stres. Dokonaly recept na negativni zpétnovazebnou smycku.
Vas stres spusti §patny zvyk, ten spusti provinilost, vnitini vztek a dal-
81 stres, ktery znovu aktivuje Spatny zvyk. Ale ted si zkuste predsta-
vit, co by se mohlo stat, kdyby vase navyky (jako cviceni) ptirozené
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odbourévaly stres. V takovém piipadé vas stres dotla¢i do posilovny
a cvieni vam pomuize odbourat napéti. Rozdil v dopadu na vas zivot
je ohromny, protoze jeden typ vas stavi do pozitivni situace, kdy mate
uspéch navzdory tézkym zivotnim okolnostem, zatimco u druhého
typu hrozi, ze vas mrsti do negativni spirdly. Jsem fanousek americké-
ho fotbalu, a tak mi to pfipomina jeden z velkych zvrati ve hte, kdy se
jeden z tymu chysta na touchdown z jednoho yardu, ale quarterback
zachyti prihravku (interception) a jeho tym akci proméni na touch-
down. To znamend, zZe neziskaji jen sedm bodd, ale zaroven pripravi
soupere o sedm bodu, které mohl ziskat! To je 14bodovy zvrat. Diky
stresu jsou véechny zvyky zpravidla ,,14bodové zvraty*

Dal$im dtilezitym faktorem je pro nas obtiznost zmény. Pi vys$si urov-
ni stresu je tézké zménit svij Zivot. Jak tvrdi profesorka Woodovi:
»Spise mame tendence opakovat to, co obvykle délame.“ Jestlize nas
stres nuti utikat k navykdm, pak nas také nuti utikat od vseho ostat-
niho, v¢etné nového pozitivniho chovani, ze kterého bychom si
radi navyk udélali. Vy to nemuizete vidét, ale pravé ted se usmivam.
Standardni vzorce chovani se rozdroli, kdyz jsme ve stresu, protoze
nase stavajici zvyky se posili. Systém minizvykd vas ale v tomto pri-
padé nezklame.

Za jak dlouho si vytvoiime
novy ndavyk?

Na tuto otazku neexistuje jednozna¢na odpovéd.. Bude-li vam nékdo
tvrdit néco jiného, bude opakovat to, co se nékde doslechl (coz je $patné).
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O zvycich a mozku

Neni to 21 az 30 dni. Tohle by se mélo vyvésovat na billboardy!
Mytus o zvycich za 21 dni pravdépodobné zacal u doktora Maxwella
Maltze, plastického chirurga. Doktor Maltz udajné zjistil, ze lidem
po amputaci trva zhruba 21 dni, nez si zvyknou na ztratu kondeti-
ny. A proto tvrdil, Ze lidem trvd 21 dni, nez si zvyknou na jakoukoli
zivotni zménu. Vazné, doktore? Ja bych namitl, ze pfizptisobeni se
zivotu bez konéetiny a snaha pit vic vody jsou odli$né typy zivotnich
zku$enosti. A jesté bych dodal, ze se oba podstatné lisi od usili délat
150 klikii denné.

Nejcitovanéjsi prinosna studie o dobé potfebné k vytvoreni navy-
ku byla otisténa v roce 2009 v ¢asopise European Journal of Social
Psychology.® Kazdy z Gcastniki si zvolil ,,chovani souvisejici se stravo-
vanim, pitim nebo néjakou ¢innosti, které mél vykonavat kazdy den
za stejnych okolnosti (napfiklad po snidani) po dobu dvandcti tydnt®
K jakému zjisténi dospéli?

Primérna doba, ktera uplyne, nez se z chovani stane navyk, je
66 dni. Ale zjisténé rozpéti bylo hodné nepravidelné, od 18 do 254
dni. To poukazuje na to, Ze doba potfebna k dosazeni automatizace
chovéni se u lidi vyrazné lisi a ze v nékterych pripadech to muize tr-
vat velice dlouho. Jednadvaceti- a tficetidenni vyzvy jsou popularni,
ale je vysoce nepravdépodobné, ze by nam pomohly utvorit mnoho
druhd navyka. Piti sklenice vody denné by se do jednadvacetidenni-
ho okénka vejit mohlo, ale naro¢néjsi ¢innost, jako je napriklad sto
sedii-lehtt denné, by mohla zabrat pér set dni a vic, neZ se z ni stane
zvyk.

To je ta $patnd zprava. Dobra zprava je, Ze zvyky se vyvijeji postupné,
takze kdyz 60 dni délate sto sedu lehti, 61. den pro vas bude mnohem
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snaz$i nez prvni den, prestoze vase ¢innost jesté neni Uplné automa-
tickd. Vytvareni navyku je jako jizda na kole do strmého kopce, ktery
se ¢asem vyrovna, pak vyjedete na vrchol a jedete doli. Kdyz chce-
te zacit, musite se do toho optit vi silou. Potom je to postupné jed-
nodussi, ale musite $lapat, dokud nevyjedete na vrchol, nebo sjedete
zpatky a prijdete o véechnu odvedenou praci.

Z vlastni zkuSenosti miizu fict, Ze prvni znamkou tvorby navyki je
snizeny odpor, coz dava naprosty smysl. V nasi mysli dochazi k vnitf-
ni komunikaci pomoci nervovych impulzti v nervovych drahach.
A jak vsichni vime, elektfina vzdycky putuje cestou nejmensiho od-
poru. S touto koncepci je to stejné — na$ mozek uprednostiiuje navy-
ky, protoze uz jsou u nich vytvorené drahy a znamé odmeény. Ale nové
druhy chovani jsou neovéfené, riskantni a nemaji v mozku stalé ces-
ticky. Kdyz tedy zatim nemdte pro dany druh chovani vytvorenu sta-
bilni drahu, musite manualné obejit typické chovani. Jakmile ho déla-
te Castéji a vic, ,zarodek® nervové dréahy zacne riist a s postupem casu
se popere s predchozim chovanim.

Co se procesu samotného tyce, nezélezi na tom, jak dlouho se u vas
tvori navyk, protoze vasim cilem je délat danou ¢innost navzdy.
Pro¢ byste cvicili $est mésicti a nechali toho v okamziku, kdy do-
sahnete svého cile? Nebylo by deprimujici skon¢it v tomto bodé?
va zvyk. Potom mizete presunout svou pozornost na néco jiného
a chovani si i tak udrzet.

Jesté bych rad zminil jednu dal$i zajimavou pozndmku ze studie
z roku 2009 - védci dosli k zavéru, ze kdyz jeden den vynechame,
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z fyziologického hlediska to na$ navyk nezlikviduje. Jeden den na cely
proces nema takovy vliv, aby ho prerusil. Ale z psychologického hle-
diska muze byt jeden den obrovsky problém, kdyz si ho moc ptipusti-
te. Je lep$i nevynechat ani jeden den, ale kdyzZ uz se tak stane, méjte na
paméti tento fakt. Miize vés zachranit pred demotivaci a promarné-

nim v$eho vykonaného usili.
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