STACI TAK MALO: ZMENIT JEDEN ZVYK
Charles Duhigg : Sila zvyku

Kazdy z nas tuzi po lepSom a StastnejSom zivote a uvedomuje si, ze bude musiet vynalozit
velké usilie, aby mu to vyslo. A staci tak malo: zmenit’ jediny zvyk.

Charles Duhigg, nositel Pulitzerovej ceny a znamy novinar z New York Times, vo svojej
knihe majstrovsky skombinoval najnovsi vedecky vyskum s podmanivymi pribehmi, aby
ukazal, ako zvyky formuju nas zZivot a ako my sami mdézeme formovat svoje zvyky. Jeho
postrehy su jasné, provokativne a nadmieru uzitoéné. Neurologovia objavili, Ze ak zmenime
svoje zvyky, od zakladu sa zmeni aj naSe myslenie.

Duhigg si vo svojej knihe vS§ima nielen jednotlivcov, ale aj celé spolo¢nosti. Ked spolonost
Starbucks koncom devatdesiatych rokov planovala vyrazne rozSirit Cinnost, Séfovia si
uvedomovali, Zze podmienkou uUspechu je prostredie, v ktorom by bol zakaznik ochotny
zaplatit’ Styri dolare za Salku kvalitnej kavy. Zamestnancov museli vycvicit, aby s kapu€inom
a kolagikmi servirovali aj usmev. Z firmy sa vdaka tejto stratégii stala nadnarodna
spolo¢nost, ktora ma sedemnasttisic poboCiek po celom svete. Pouény je aj pribeh
americkej hlinikarenskej spolo¢nosti Alcoa. Rozprava o tom, ako sa jedna z najvacsich,
najtazkopadnejSich a potencialne najrizikovejSich spolo¢nosti zmenila na zlatu bariu a bastu
bezpecnosti. Riaditel predstavil svoju viziu bezpecnosti pri praci, a tym zmenil pristup
vSetkych zamestnancov k vlastnej praci.

Aj prekonanie zlozvyku méze viest k obrovskému skvalitneniu Zivota. Istd mlada Zena za
posledné dva roky vyrazne zmenila svoj zZivot — predtym tucna alkoholicka, ktord vymahaci
prenasledovali pre desattisicovy dlh, teraz Uspesna Stihla energicka Zena s neuveritelnou
kondiciou. Stacilo zmenit' jediny zvyk — prestala fajCit. Niektoré zlozvyky sa prekonavaju
velmi tazko. Ked si vSak precitate tuto knihu, budete na polceste k uspechu. Niekedy da
uspech na seba dlho Cakat. ObCas si vyzaduje viacnasobné pokusy a nezdary. Ale ked
pochopite podstatu zvyku, zmena je vo vasich rukach.

Sila zvyku skuma vSetky oblasti fudskej Cinnosti-od sukromia cez marketing, manazment az
po boj za ludské prava. Knihu si v3imli aj mienkotvorné denniky ako The Wall Street Journal
a Financial Times, ktoré ju vyhlasili za Knihu roka 2012. Ak sa teda usilujete nie€o zmenit vo
svojom Zivote, tato kniha je ur€ena prave vam.



