VZOR: NAVYKOMETR

O sledovani navykt pojednavaji Atomové navyky v kapitole 16. V knize
pisu:

Néavykometr je jednoduchy zptsob, jak si hlidat dodrzovani navyka.
Ve své zakladni podobé miiZe vypadat tfeba tak, Ze si v kalendafi pozna-
¢ite kazdy den, kdy se budete drzet své rutiny. Kdyz naptiklad meditujete
v pondélky, stfedy a patky, pak kazdy tento den preskrtnete k¥izkem.
Casem se z kalendéte stane doklad vasi disciplinovanosti.

Své navyky si takto evidovala celd fada zndmych lidi, ovSem tim nej-
slavnéjsim byl ztejmé Benjamin Franklin. Uz od svych dvaceti let si s se-
bou vsude nosil maly zapisnik, s jehoZz pomoci sledoval svych t¥inact
osobnich ctnosti. Jeho seznam zahrnoval cile jako ,nemarni ¢as®, ,vzdy
délej néco uzite¢ného” nebo ,vyhybej se bezvyznamné konverzaci®. Fran-
klin kazdy vecer do zapisniku nahlédl a zkontroloval si svij pokrok.

Americky komik Jerry Seinfeld pomoci navykometru dodrzuje cil psat
pravidelné vtipy. V dokumentu Comedian vysvétluje, Ze jeho metou je
jednoduse napsat kazdy den jeden vtip, a tento ,tetéz” nikdy nepferusit.
Jinymi slovy nezéleZi mu p#ili§ na tom, zda je vtip dobry nebo $patny
nebo zda citi inspiraci. Jde mu jednoduse o dodrzovani ritudlu.

~Nepretrhnout fetéz" je vystiznd mantra. Neptetrhnéte fetéz obchod-
nich hovord, a vybudujete si ispésnou maklétskou kariéru. Nepretrhnéte
tetéz posilovani, a do kondice se dostanete rychleji, nez jste cekali. Ne-
pretrhnéte fetéz kazdodenni tvaréi prace, a brzy si vypracujete piisobivé
portfolio. Ndvykometr je G¢inny prosttedek, protoZe vyuziva hned néko-
lika zadkont behavioralni zmény. Vase navyky jsou diky nému napadné,
ptitazlivé a uspokojivé zarover.

Své navyky muzete sledovat mnoha riznymi zptsoby. Tfeba si koupite
nasténny kalendat, na kterém si pak budete délat kizky. Nebo si na kus
papiru naértnete svijj vlastni. Nebo si mazete koupit na$ Denik navykd,
diky némuz bude sledovani ndvykt maximalné rychlé a jednoduché.
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