
V Z O R :  N Á V Y K O M E T R

O sledování návyků pojednávají Atomové návyky v kapitole 16. V knize 
píšu:

Návykometr je jednoduchý způsob, jak si hlídat dodržování návyků. 
Ve své základní podobě může vypadat třeba tak, že si v kalendáři pozna-
číte každý den, kdy se budete držet své rutiny. Když například meditujete 
v pondělky, středy a pátky, pak každý tento den přeškrtnete křížkem. 
Časem se z kalendáře stane doklad vaší disciplinovanosti.

Své návyky si takto evidovala celá řada známých lidí, ovšem tím nej-
slavnějším byl zřejmě Benjamin Franklin. Už od svých dvaceti let si s se-
bou všude nosil malý zápisník, s  jehož pomocí sledoval svých třináct 
osobních ctností. Jeho seznam zahrnoval cíle jako „nemarni čas“, „vždy 
dělej něco užitečného“ nebo „vyhýbej se bezvýznamné konverzaci“. Fran-
klin každý večer do zápisníku nahlédl a zkontroloval si svůj pokrok.

Americký komik Jerry Seinfeld pomocí návykometru dodržuje cíl psát 
pravidelně vtipy. V dokumentu Comedian vysvětluje, že jeho metou je 
jednoduše napsat každý den jeden vtip, a tento „řetěz“ nikdy nepřerušit. 
Jinými slovy nezáleží mu příliš na tom, zda je vtip dobrý nebo špatný 
nebo zda cítí inspiraci. Jde mu jednoduše o dodržování rituálu.

„Nepřetrhnout řetěz“ je výstižná mantra. Nepřetrhněte řetěz obchod-
ních hovorů, a vybudujete si úspěšnou makléřskou kariéru. Nepřetrhněte 
řetěz posilování, a do kondice se dostanete rychleji, než jste čekali. Ne-
přetrhněte řetěz každodenní tvůrčí práce, a brzy si vypracujete působivé 
portfolio. Návykometr je účinný prostředek, protože využívá hned něko-
lika zákonů behaviorální změny. Vaše návyky jsou díky němu nápadné, 
přitažlivé a uspokojivé zároveň.

Své návyky můžete sledovat mnoha různými způsoby. Třeba si koupíte 
nástěnný kalendář, na kterém si pak budete dělat křížky. Nebo si na kus 
papíru načrtnete svůj vlastní. Nebo si můžete koupit náš Deník návyků, 
díky němuž bude sledování návyků maximálně rychlé a jednoduché.
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The Surprising Power  
of Atomic Habits

The fate of British Cycling changed one day in 2003. The organi‑
zation, which was the governing body for professional cycling in 

Great Britain, had recently hired Dave Brailsford as its new perfor‑
mance director. At the time, professional cyclists in Great Britain had 
endured nearly one hundred years of mediocrity. Since 1908, British 
riders had won just a single gold medal at the Olympic Games, and 
they had fared even worse in cycling’s biggest race, the Tour de France. 
In 110 years, no British cyclist had ever won the event.

In fact, the performance of British riders had been so underwhelm‑
ing that one of the top bike manufacturers in Europe refused to sell 
bikes to the team because they were afraid that it would hurt sales if 
other professionals saw the Brits using their gear.

Brailsford had been hired to put British Cycling on a new trajectory. 
What made him different from previous coaches was his relentless 
commitment to a strategy that he referred to as “the aggregation of 
marginal gains,” which was the philosophy of searching for a tiny mar‑
gin of improvement in everything you do. Brailsford said, “The whole 
principle came from the idea that if you broke down everything you 
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měsíc leden únor březen duben květen červen červenec srpen září říjen listopad prosinec 
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