i audiokniha

ako si-
sazlych

& James Clear

cla Premys! Boypyiy

Jednoduchy a overeny spdsob
vybudovat dobré navyky a zba\.ril:

Priloha k audioknihe
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KAPITOLA 7
Tajomstvo sebakontroly

AKO SI VYTVORIT DOBRY NAVYK

Prvy zakon Navyk musi byt oéividny

Viyplrite si Prehl'ad navykov. Zapiste si svoje su¢asné navyky,
aby ste si ich uvedomili.

Pouzite realizadné zamery: ,,Budem [SPRAVANIE] o [CAS]

12 v/na [MIESTO].“

13 Pouzite skladanie navykov: ,,Po tom, ako [SUCASNY NAVYK],
' budem [NOVY NAVYK].

14 Pretvorte si svoje prostredie. Docielte, aby boli podnety

na dobré navyky na ociach a dobre viditelné.

Druhy zakon Navyk musi byt atraktivny

Treti zakon Navyk musi byt I'ahky

Stvrty zakon Navyk musi byt uspokojivy

AKO SA ZBAVIT ZLEHO NAVYKU

Obrateny prvy zakon Zlozvyk musi byt neviditel'ny

Obmedzte vystavovanie sa podnetu na zlozvyk.
Odstrarite zo svojho prostredia podnety na zlé navyky.

Obrateny druhy zakon Zlozvyk musi byt neatraktivny

Obrateny treti zakon Zlozvyk musi byt naroény

Obrateny Stvrty zakon Zlozvyk musi byt neuspokojivy

VYDAVATELSTVO
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KAPITOLA 9
Uloha rodiny a priatelov pri formovani vadich navyov

PRISPOSOBENIE SA SPOLOCENSKYM NORMAM

OBRAZOK 10: Toto je priklad dvoch kartigiek, ktoré pouZil Solo-

mon Asch vo svojich slavnych experimentoch s prispésobenim sa

spolo&nosti. Ciara na prvej karti¢ke (vlavo) je o&ividne rovnako

dliha ako &iara C, ale ked skupina hercov tvrdila opak, vyskumné

subjekty ¢asto zmenili nazor a drzali sa nazoru davu namiesto
toho, aby verili vlastnym oc¢iam.

il
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KAPITOLA 10
Ako najst a vyriesit priiny svojich zlozvykov

AKO SI VYTVORIT DOBRY NAVYK

Prvy zakon Navyk musi byt ogividny

Vyplrite si Prehl'ad navykov. Zapiste si svoje stéasné

11 navyky, aby ste si ich uvedomili.

12 PouZite realizaéné zamery: ,Budem [SPRAVANIE]
| o [CAS] v/na [MIESTO].«

13 PouZite skladanie navykov: ,,Po tom, ako [SUCASNY
' NAVYK], budem [NOVY NAVYK].“

14 Pretvorte si svoje prostredie. Docielte, aby boli

podnety na dobré navyky na ociach a dobre viditelné.

Druhy zakon Navyk musi byt atraktivny

PouZzite nabal'ovanie pokuSenia. Spojte si ¢innost,

21 ktoru chcete robit, s ¢innostou, ktorl potrebujete robit.
29 Starite sa sucastou kultlry, kde je vase Zelané

) spravanie normalne.
23 Vytvorte si motivaény ritudl. Tesne pred naroé¢nym

navykom urobte nie¢o, ¢o mate radi.

Stvrty zakon Navyk musi byt uspokojivy

AKO SA ZBAVIT ZLEHO NAVYKU

Obrateny prvy

Zlozvyk musi byt neviditel'ny

zakon

Obmedzte vystavovanie sa podnetu na zlozvyk.

15 Odstrarite zo svojho prostredia podnety na zlé navyky.

Obrateny druhy

> Zlozvyk musi byt neatraktivny
zakon

Zmente pohlad na vec. Zdéraznite, aké vyhody

2.4 prinesie vyhybanie sa zlozvyku.

Obrateny treti

» Zlozvyk musi byt naroény
zakon

Obrateny Stvrty Zlozvyk musi byt neuspokojivy
zakon

VYDAVATELSTVO
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KAPITOLA 11

Kracajte pomaly, ale nikdy nie dozadu

LiNIA NAVYKU

L ) pepunpam——) Y[/
+ NAVYKU
o
X
o
g
=
o
I
2
<

->

OPAKOVANIE

OBRAZOK 11: V poé&iatodnom bode (bod A) si navyk vyZaduje po-
merne velké Usilie a sustredenie. Po niekolkych opakovaniach (bod
B) to uz ide jednoduchsie, ale stéle si to vyZaduje vedomU pozor-
nost. S dostatocnou praxou (bod C) sa ndvyk stava viac automatic-
kym ako vedomym. Nad touto hranicou - liniou navyku — sa spra-
vanie da vykonat viac-menej bez premy$lania. Vytvoril sa novy navyk.

KAZDODENNA DESATMINUTOVA PRECHADZKA

<E x
X §’:‘¢,=‘&5¢ % &,x
’;‘-&%; w %
X *
AUTOMATICKOST B
&
X
x

10 20 30 40 10 60 70 80 90 100
DEN

OBRAZOK 12: Tento graf zobrazuje éloveka, ktory si vytvoril na-

wk — kazdodennu desatminttovi prechadzku po rafiajkach. V8im-

nite si, Ze s vy83im po&tom opakovani sa zvySuje aj automatickost,

az kym spravanie nedosiahne maximalnu moznu mieru lahkosti
a automatickosti.

b i
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KAPITOLA 14

Ako spravit dobré navyky nevyhnutnymi a zlé navyky nemoznymi

Prvy zakon

AKO SI VYTVORIT DOBRY NAVYK

14

Navyk musi byt oéividny

Vypliite si Prehl'ad navykov. Zapiste si svoje sucasné,
aby ste si ich uvedomili.

1.2

Poutzite realizaéné zamery: ,Budem [SPRAVANIE] o [CAS]
v/na [MIESTO].

1.3

Pouzite skladanie navykov: ,,Po tom, ako [SUCASNY NAVYK],
budem [NOVY NAVYK]."

1.4
Druhy zakon

24

Pretvorte si svoje prostredie. Docielte, aby boli podnety
na dobré navyky na oéiach a dobre viditelné.

Navyk musi byt atraktivny

Pouzite nabal'ovanie pokugenia. Spojte si ¢innost, ktort
chcete robit, s ¢innostou, ktord potrebujete robit.

2.2

Starite sa sGc¢astou kultlry, kde je vaSe Zelané spravanie
normalne.

2.3

Treti zdkon

KR

Vytvorte si motivaény ritual. Tesne pred naroénym navykom
urobte nieco, ¢o mate radi.

‘ Navyk musi byt l'ahky

Znizte odpor. Zredukuijte pocet krokov, ktoré stoja medzi vami
a dobrymi navykmi.

3.2

Prichystajte si prostredie. Pripravte svoje prostredie, aby sa
vam l'ahsie konalo v budlicnosti.

3.3

Ovladnite rozhodujlci moment. Optimalizujte malé
rozhodnutia, ktoré maju vyrazne velky dosah.

34

Pouzite dvojminutové pravidlo. Zjednoduste svoje navyky tak,
aby sa dali spravit za dve minlty alebo menej.

3.5

Stvrty zakon

Zautomatizujte si navyky. Zainvestujte do technolégie
a jednorazovych nakupov, ktoré poistia budtce spravanie.

Navyk musi byt uspokojivy

AKO SA ZBAVIT ZLEHO NAVYKU

Obrateny prvy zakon Zlozvyk musi byt neviditel'ny

1.5

2.4

3.6

Obrateny druhy zakon Zlozvyk musi byt neatraktivny

Obrateny treti zakon Zlozvyk musi byt naroény

Obmedzte vystavovanie sa podnetu na zlozvyk.
Odstrarite zo svojho prostredia podnety na zlé navyky.

Zmerite pohlad na vec. Zdéraznite, aké vyhody prinesie
vyhybanie sa zlozvyku.

Zvyste odpor. Zvyste pocet krokov, ktoré stoja medzi
vami a vasimi zlozvykmi.

3.7

PouZite mechanizmus zavézku. Obmedzte svoje buduce
moZnosti na tie, ktoré budu pre vas vyhodné.

Obrateny Stvrty zakon Zlozvyk musi byt neuspokojivy

b U
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KAPITOLA 17
Ako moZe zavazok voci partnerov

i vSetko zmenit

AKO SI VYTVORIT DOBRY NAVYK

Prvy zdkon

N&vyk musi byt o&ividny

Vyplnte si Prehlad navykov. Zapiste si svoje sucasné navyky,
aby ste si ich uvedomili.

Pouzite realizaéné zamery: ,Budem [SPRAVANIE] o [CAS]
v/na [MIESTO].*

Pouzite skladanie navykov: ,Po tom, ako [SUCASNY NAVYK],
budem [NOVY NAVYK].“

Pretvorte si svoje prostredie. Docielte, aby boli podnety
na dobré navyky na oéiach a dobre viditelné.

Navyk musi byt atraktivny

Pouzite nabal'ovanie poku$enia. Spojte si éinnost, ktord
chcete robit, s éinnostou, ktor( potrebujete robit.

Stante sa stéastou kultiry, kde je vade Zelané spravanie
normalne.

Viytvorte si motivaény ritudl. Tesne pred narocnym navykom

Tretie pravidlo

e

1:1

1.2

1.3

1.4

2.1

2.2

2.3
e

urobte nieco, o mate radi.

Musi byt l'ahky

Znizte odpor. Znizte poéet krokov, ktoré stoja medzi vami

3 a dobrymi navykmi.
30 Prichystajte si prostredie. Pripravte svoje prostredie, aby sa
) vam v buducnosti lahsie konalo.
33 Ovladnite rozhodujlici moment. Optimalizujte malé
’ rozhodnutia, ktoré maju vyrazne velky dosah.
Pouzite dvojmindtové pravidlo. Zjednoduste svoje navyky tak,
3.4 ) i i 5
aby sa dali spravit za dve minuty alebo menej.
Zautomatizujte si navyky. Zainvestujte do technoldgie
3.5 : p : e A . g
a jednorazovych nakupov, ktoré poistia budlce spravanie.
Stvrté pravidlo Musi byt uspokojivy
41 Pouzite pozitivne posilfiovanie. Po dokon&eni navyku si
’ venujte okamziti odmenu.
42 Vneste do ,ni€nerobenia“ uspokojenie. Spojte si vyhybanie
i sa zlozvyku s nejakou hmatatel'nou odmenou.
43 Pouzivajte stopovaé navykov. Sledujte svoju Sniru navykov
) a ,neprerusujte retaz".
44 Nikdy nevynechajte dvakrat. Ak zabudnete spravit navyk,

vratte sa k nemu hned.

b U
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AKO SA ZBAVIT ZLEHO NAVYKU

Obratené prvé pravidlo | Musi byt neviditel'ny

1.5

Obratené druhé pravidlo
2.4

Obréatené tretie pravidio

3.6

Obmedzte vystavovanie sa podnetu na zlozvyk.
Odstrarte zo svojho prostredia podnety na zlé navyky.

Musi byt neatraktivny

Zmente pohlad na vec. Zdoéraznite, aké vyhody
prinesie vyhybanie sa zlozvyku.

Musi byt naroény

Zvyste odpor. Zvyste pocet krokov, ktoré stoja medzi
vami a vasimi zlozvykmi.

37

Obratené 3tvrté pravidlo

Pouzite mechanizmus zavazkov. Obmedzte svoje
budice moznosti na tie, ktoré budu pre vas vyhodné.

‘ Musi byt neuspokojivy

Vytvorte si zavazok voci partnerovi. Poproste niekoho,
aby dohliadal na vase spravanie.

Spiste zmluvu o ndvyku. Docielte, aby cena za vase
zlozvyky bola verejna a bolestiva.

VYDAVATELSTVO

TATRAN PUBLIXING




Poznamky

O TEJTO SEKCIE som zahrnul podrobny zoznam poznamok, od-

kazov a citdtov z kazdej kapitoly. Verim, ze vacsine citatelov ten-
to zoznam postaci. Takisto si v§ak uvedomujem, zZe vedecka/odborna
literatdra sa ¢asom meni a mozno bude potrebné aktualizovat odkazy
v knihe. Navy3e s istotou o¢akdvam, ze som sa niekde v knihe pomy-
lil - ¢i uz tym, ze som prisudil uréitt myslienku nespravnemu cloveku,
alebo som nepriznal zasluhy tam, kde bolo treba. (Ak mate pocit, Ze sa
nieco také stalo, prosim, napiste mi email na james@jamesclear.com,
aby som to ¢im skor vyriesil.)
Okrem poznamok uvedenych nizsie najdete kompletny zoznam aktua-
lizovanych pozndmok a korekcii na atomichabits.com/endnotes.

UvoDp

16 Vsetci zazivame nedspechy: MoZete sa pytat, a ¢o $tastie? Na $tasti urcite tiez za-
lezi. Vas uspech neovplyviuju len navyky, ale z faktorov, ktoré viete ovplyvnit, st
najvyznamnej$ie. Navyse, jedind stratégia na zlep$enie seba samého, ktora dava
aspon nejaky zmysel, je sustredit sa na to, ¢o viete ovladat.

18 Podnikatel a investor Naval Ravikant: Naval Ravikant (@naval), ,,To write a great
book, you must first become the book® (,, Ak chcete napisat skveld knihu, najprv
sa nou musite stat.“), Twitter, 15. 5. 2018, https://twitter.com/naval/status/
996460948029362176.

18 ,,podnet, reakcia, odmena“: B. F. Skinner, The Behavior of Organisms (Sprdvanie
organizmov) (New York: Appleton-Century-Crofts, 1938).
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»podnet, spravanie, odmena“: Charles Duhigg, Sila zvyku: Preco robime, o robi-

me, a ako sa zmenit (Bratislava: Tatran, 2013)

PRVA KAPITOLA

len jednu zlata medailu na Olympijskych hrach: Matt Slater, ,,How GB Cycling
Went from Tragic to Magic“ (Ako sa britska cyklistika posunula od katastrofy k za-
zraku), BBC Sport, 14. 4. 2008, http://news.bbc.co.uk/sport2/hi/olympics/cyc-
ling/7534073.stm.

Tour de France: Tom Fordyce, ,,Tour de France 2017: Is Chris Froome Britain’s
Least Loved Great Sportsman?“ (Tour de France 2017: Je Chris Froome najmenej
milovanym cyklistom v Britanii?) BBC Sport, 23. 7. 2017, https://www.bbc.com/
sport/cycling/40692045.

popredny eurdpsky vyrobca bicyklov odmietol timu predat bicykle: Richard
Moore, Mastermind: How Dave Brailsford Reinvented the Wheel (Majstrovskd my-
sel: Ako Dave Brailsford znova objavil koleso), Glasgow: BackPage Press, 2013.
»Cely princip vychadza z myslienky“: Matt Slater, ,,Olympics Cycling: Marginal
Gains Underpin Team GB Dominance“ (Olympijska cyklistika: Zdkladom domi-
nancie britského timu st nepatrné zisky), BBC, 8. 8. 2012, https://www.bbc.com/
sport/olympics/19174302.

Brailsford a jeho tréneri za¢ali malymi upravami: Tim Harford, ,Marginal Gains
Matter but Gamechangers Transform* (Na nepatrnych ziskoch zalezi, ale navyky
celkom menia hru), Tim Harford, april 2017, http://timharford.com/2017/04/mar-
ginal-gains-matter-but-gamechangers-transform.

Dokonca premalovali vnutro timového nakladného auta nabielo: Eben Harrell,
»~How 1% Performance Improvements Led to Olympic Gold“ (Ako zlepsenia 0 1%
viedli k olympijskému zlatu), Harvard Business Review, 30. 10. 2015, https://hbr.org/
2015/10/how-1-performance-improvements-led-to-olympic-gold; Kevin Clark,
»How a Cycling Team Turned the Falcons Into NFC Champions* (Ako cyklistic-
ky tim spravil z Falcons $ampiénov futbalovej ligy), The Ringer, 12. 9. 2017,
https://www.theringer.com/nfl/2017/9/12/16293216/atlanta-falcons-thomas-
dimitroff-cycling-team-sky.

Uz piit rokov po Brailsfordovom prichode: Britski jazdci na olympidde v roku
2008 v podstate vyhrali 57 percent cestnych a drahovych cyklistickych medaili.
V tychto pretekoch sa dalo vyhrat $trnast zlatych medaili. Briti ziskali osem
z nich.

Briti zdvihli latku: ,World and Olympic Records Set at the 2012 Summer Olym-
pics“ (Svetové a olympijské rekordy ustanovené na Letnych olympijskych hrach
v roku 2012), Wikipédia, 8. 12. 2017, https://en.wikipedia.org/wiki/World_
and_Olympic_ records_set_at_the_2012_Summer_ Olympics#Cycling.

V ten isty rok sa Bradley Wiggins stal prvym britskym cyklistom: Andrew
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Longmore, ,,Bradley Wiggins®, Encyclopaedia Britannica, https://www.britanni-
ca.com/biography/Bradley-Wiggins, naposledy upravené 21. 4. 2018.

vyhral jeho kolega Chris Froome: Karen Sparks, ,,Chris Froome®, Encyclopaedia
Britannica, https://www.britannica.com/biography/Chris-Froome, naposledy
upravené 23. 10. 2017.

Pocas desatroéného obdobia od roku 2007 do roku 2017: ,,Medals won by the
Great Britain Cycling Team at world championships, Olympic Games and Para-
lympic Games since 2000“ (Medaily, ktoré ziskal britsky cyklisticky tim na maj-
strovstvach sveta, olympijskych a paralympijskych hrach od roku 2000), British
Cycling, https://www.britishcycling.org.uk/ gbeyclingteam/article/Gbrst_gb-cyc-
lingteam-GB-Cycling-Team- Medal- History/c = EN#KOdWAPjq84CV8Wzw.99,
citované 8. 6. 2018.

na konci budete tridsatsedem raz lepsi: Podnikatel a spisovatel Jason Shen patril
k prvym ¢itatelom tejto knihy. Po preéitani tejto kapitoly poznamenal: ,, Ak by bol
zisk linearny, mohol by si predpovedat 3,65-nasobné zlepsenie. KedZze vsak je ex-
ponencialny, zlep$enie je v skutocnosti desatndsobné.“ 3. 4. 2018.

Navyky st zloZenym tirokom osobného rozvoja: To, Ze navyky sa casom nasobia,
zaznamenali mnohi ludia. Medzi moje obltibené ¢lanky a knihy na tato tému pat-
ria: Leo Babauta, ,,The Power of Habit Investments“ (Sila investicie do navykov),
Zen Habits, 28. 1. 2013, https://zenhabits.net/ bank; Morgan Housel, ,, The Frea-
kishly Strong Base“ (Abnormalne silny zédklad), Collaborative Fund, 31. 10. 2017,
http://www.collaborativefund.com/blog/the-freakishly-strong-base; Darren Har-
dy, The Compound Effect (Sila ndsobenia), New York: Vanguard Press, 2012.

Ak v urcity den splnite jednu ulohu navyse: Ako vravi Sam Altman: ,,Ked sa po-
¢as patdesiatich rokov hromadia malé zisky v oblasti produktivity, vysledok je ob-
rovsky.“ ,,Productivity“ (Produktivita), Sam Altman. 10. 4. 2018, http://blog.sa-
maltman.com/productivity.

Navyky st dvojse¢na zbran: Rad by som prisudil autorstvo tohto prirovnania
Jasonovi Hrehovi. Jason Hreha (@jhreha), ,They’re a double edged sword® (,,Je
to dvojse¢na zbran®), Twitter, 21. 2. 2018, https://twitter.com/jhreha/status/
966430907371433984.

Cim viac tloh dokazete dokoncit bez premyslania: Michael (@mmay3r), ,,The
foundation of productivity is habits. The more you do automatically, the more
you're subsequently freed to do. This effect compounds. (,,Zakladom produktiv-
nosti st navyky. Cim viac zvlidnete automaticky, tym viac sa oslobodite pre iné
veci. Tento Gc¢inok sa zndsobuje.“), Twitter, 10. 4. 2018, https://twitter.com/
mmay3r/status/983837519274889216.

kazda kniha, ktoru si preditate, vas nielenZe naudi nie¢o nové: Myslienku, Ze
ucenie novych veci priddva hodnotu starym znalostiam, som prvy raz pocul od
Patricka O’Shaughnessyho, ktory piSe: ,,Prave preto sa vedomosti ndsobia. Stary
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Poznédmky

poznatok, ktory mal hodnotu 4 z 10, méZe nejakd kniha v budtcnosti povysit
na 10 z 10.“ http://investorfieldguide.com/reading-tweet-storm.

Rakovina sa po 80 percent svojho Zivota neda zistit: ,How to Live a Longer, Hig-
her Quality Life, with Peter Attia, M.D.“ (Ako prezit dlhsi, kvalitnejsi Zivot s dok-
torom Petrom Attiom*, Investor’s Field Guide, 7. 3. 2017, http://investorfieldgui-
de.com/attia.

San Antonio Spurs: Matt Moore, ,NBA Finals: A Rock, Hammer and Cracking of
Spurs’ Majesty in Game 7 (Finale NBA: Kamen, kladivo a naruSenie majestatu
Spurs v siedmej hre), CBS Sports, 21. 6. 2013, https://www.cbssports.com/nba/
news/nba-finals-a-rock-hammer-and-cracking-of-spurs-majesty-in-game-7.

K tejto kresbe ma inspiroval tweet s ndzvom ,,Deception of linear vs exponential
(Mylime si linearne s exponencialnym) od @MlichaelW. 19. 5. 2018. https://twit-
ter.com/MlichaelW/status/ 997878086132817920.

Semienkom kazdého navyku: Tento odsek je inpirovany citdtom od pouZivate-
la Twitteru Mr. Mircea, ktory napisal: ,,every habit began its life as a single deci-
sion” (,,kazdy navyk sa za¢ina ako jedno rozhodnutie®). https://twitter.com/mis-
termircea.

samotny ciel neméze odlisovat vitazov od porazenych: Dakujem trénerovi
CrossFitu Benovi Bergeronovi za to, Ze ma ingpiroval k tomuto citatu po¢as nasho
rozhovoru 28. 2. 2017.

Klesate na uroven svojich systémov: Tato veta je in$pirovand nasledujicim cita-
tom od Archilocha z Paru: ,,Nestupame na troven svojich o¢akavani, klesime na

uroven svojho tréningu.“

DRUHA KAPITOLA

Mozete si ich predstavit ako vrstvy cibule: Dakujem Simonovi Sinekovi. Jeho
tedria ,,Zlatého kruhu sa dizajnovo podoba, ale riesi iné témy. Viac informacii sa
docitate v jeho knihe Start with Why: How Great Leaders Inspire Everyone to Take
Action (Zacnite s preco: Ako velki vodcovia vsetkych inspirujii konat), Londyn: Port-
folio/Penguin, 2013, s. 37.

Jedného dna som si predsavzal, Ze si prestanem obhryzat nechty: Citaty v tejto
Casti su upravené vo forme rozhovoru pre lepsiu ¢itatelnost, ale povodne ich napisal
sam Clark. Pozri: Brian Clark, ,, The Powerful Psychological Boost that Helps You
Make and Break Habits“ (Mocné psychologicka vzpruha, ktord vim pomdze osvo-
jit si navyky aj sa ich zbavit), Further, 14. 11. 2017, https://further.net/pride-habits.
Vyskumy dokazali, ze ked clovek: Christopher J. Bryan et al., ,,Motivating Voter Tur-
nout by Invoking the Self* (Ako motivovat volebnii ticast posobenim na identitu),
Proceedings of the National Academy of Sciences 108, ¢. 31 (2011): s. 12653 — 12656.
Citite vnutorny tlak: Leon Festinger, A Theory of Cognitive Dissonance (Teéria
kognitivnej disonancie), Stanford, CA: Stanford University Press, 1957.
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Vasa identita je doslova vase ,,opakované bytie“: Slovo identidem patri do ne-
skorej latinc¢iny. Dakujem Tamar Shipponyovej, ¢itatelke blogu jamesclear.com,
ktora mi ako prva povedala o etymoldgii slova identita. Vyhladala ju v slovniku
American Heritage Dictionary.

Transformujeme sa kisok po kusku: Toto je daldi dévod, preco st atémové na-
vyky takou tc¢innou formou zmeny. Ak zmenite svoju identitu prirychlo a stane-
te sa niekym uplne inym zo dia na den, potom budete mat pocit, akoby ste stra-
tili samych seba. Ak vSak svoju identitu budete aktualizovat a rozsirovat postupne,
premenite sa v niekoho celkom iného, no zaroven stéle zndmeho. Pomali¢ky - na-
vyk po névyku, hlas po hlase - si zvyknete na novt identitu. Atdmové navyky a po-

stupné zlep$ovanie st klu¢om k zmene bez straty identity.

TRETIA KAPITOLA

vykonal psycholég Edward Thorndike experiment: Peter Gray, Psychology (Psy-
cholégia), 6. vydanie. New York: Worth, 2011, s. 108 - 109.

»pomocou jednoduchého ukonu, napriklad potiahnutia za $narku“: Edward
L. Thorndike, ,Animal Intelligence: An Experimental Study of the Associative
Processes in Animals® (Inteligencia zvierat: experimentalna $tidia asociativnych
procesov u zvierat), Psychological Review: Monograph Supplements 2, ¢. 4 (1898),
doi:10.1037/h0092987.

»Spravanie nasledované uspokojivym vysledkom“: Uviedol som skratent verziu
Thorndikovho citatu, ktory znie: ,Odpovede, ktoré spustaju uspokojivy efekt
v konkrétnej situdcii, maji vyssiu tendenciu, Ze sa v takej situdcii znova zopakuju,
a odpovede, ktoré sposobuju neprijemny efekt, maji mensiu tendenciu zopakovat
sa v danej situdcii.“ Viac informacii najdete v diele Peter Gray, Psychology (Psy-
cholégia), 6. vydanie. New York: Worth, 2011, s. 108 - 109.

Neurologicka aktivita mozgu v tomto obdobi dosahuje vysoké hodnoty: Char-
les Duhigg, Sila zvyku: Preco robime, ¢o robime, a ako sa zmenit (Bratislava:
Tatran, 2013), s. 15; Ann M. Graybiel, ,Network-Level Neuroplasticity in Cortico-
Basal Ganglia Pathways“ (Neuroplasticita na Grovni siete a drahy v kortiko-bazal-
nych gangliach), Parkinsonism and Related Disorders 10, ¢. 5 (2004), doi:10.1016/
j.parkreldis.2004.03.007.

»navyky st, v skratke, spolahlivé rieSenia“: Jason Hreha, ,,Why Our Conscious
Minds Are Suckers for Novelty“ (Pre¢o nasa vedoma mysel miluje novinky), Re-
vue, https://www.getrevue.co/profile/jason/issues/why-our-conscious-minds-are-
suckers-for-novelty- 54131, citované 8. 6. 2018.

Ked sa navyky vytvoria: John R. Anderson, ,Acquisition of Cognitive Skill*
(Osvojovanie kognitivnych zruénosti), Psychological Review 89, ¢. 4 (1982),
doi:10.1037/ 0033- 95X.89.4.369.

Mozog si pamita minulost: Shahram Heshmat, ,Why Do We Remember Cer-
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tain Things, But Forget Others“ (Preco si niektoré veci pamétdme a iné zabidame),
Psychology Today, 8. 10. 2015, https://www.psychologytoday.com/us/blog/scien-
ce-choice/201510/why-do-we-remember-certain-things-forget-others.

slabinou mozgu je vedoma mysel: William H. Gladstones, Michael A. Regan
a Robert B. Lee, ,,Division of Attention: The Single-Channel Hypothesis Revisited*
(Delenie pozornosti: novy pohlad na hypotézu jedného kanala), Quarterly Journal of
Experimental Psychology Section A 41, ¢. 1 (1989), doi:10.1080/14640748908402350.
vedoma mysel sa snazi delegovat ulohy: Daniel Kahneman, Myslenie rychle a po-
malé (Praha: Jan Melvil Publishing, 2012).

Navyky znizuju kognitivnu zataz: John R. Anderson, ,,Acquisition of Cognitive
Skill“ (Osvojovanie kognitivnych zru¢nosti), Psychological Review 89, ¢. 4 (1982),
doi:10.1037/ 0033- 95X.89.4.369.

Pocity pozitku a sklamania: Antonio R. Damasio, The Strange Order of Things:
Life, Feeling, and the Making of Cultures (Podivny poriadok vect: Zivot, pocit a vy-
tvdranie kultiir), New York: Pantheon Books, 2018; Lisa Feldman Barrett, How
Emotions Are Made (Ako sa tvoria emécie), Londyn: Pan Books, 2018.

STVRTA KAPITOLA

Psycholog Gary Klein: Tento pribeh som p6vodne pocul od Daniela Kahnema-
na, ale neskdr mi ho emailom potvrdil samotny Gary Klein, presne 30. 3. 2017.
Klein ten pribeh opisuje aj vo svojej vlastnej knihe, kde pouZiva trochu odli§né vy-
roky. Gary A. Klein, Sources of Power: How People Make Decisions (Zdroje moci:
Ako sa ludia rozhodujii), Cambridge, MA: MIT Press, 1998, s. 43 — 44.

Vojenski analytici napriklad dokdzu identifikovat: Gary A. Klein, Sources of
Power: How People Make Decisions (Zdroje moci: Ako sa ludia rozhodujii), Cam-
bridge, MA: MIT Press, 1998, s. 38 — 40.

Kuratori v muizeach si znami tym: Pribeh kdrosa z Gettyho muzea, o ktorom
piSe Malcolm Gladwell v knihe Zdblesk, pontika velmi znamy priklad. Sochu ku-
rosa, o ktorej sa pévodne myslelo, Ze pochddza zo starovekého Grécka, muzeum
kapilo za desat miliénov dolarov. Socha sa stala kontroverznou neskor, ked ju isty
expert na prvy pohlad oznacil za falzifikat.

Skiseni radiologovia sa pozru na snimku mozgu: Siddhartha Mukherjee, ,,The
Algorithm Will See You Now* (,,Mozete si prejst k algoritmu®), New Yorker, 3. 4.
2017, https://www.newyorker.com/magazine/2017/04/03/ai-versus-md.

Ludsky mozog je stroj na predpovede: S myslienkou mozgu ako ,,predpoveda-
cieho stroja“ prisiel nemecky lekdr Hermann von Helmholtz.

predavac prilozil jeho kreditnu kartu: Helix van Boron, ,,Whats the Dumbest
Thing You've Done While Your Brain Is on Autopilot® (,, Aku najhlupejsiu vec ste
urobili, ked va§ mozog zapol autopilota?®), Reddit, 21. 8. 2017, https://www.red-
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dit.com/r/AskReddit/comments/6v1t91/whats_the_dumbest_thing youve_done_
while_your/dlxa5y9.

sa stale pytala kolegov, ¢i si umyli ruky po toalete: SwordOfTheLlama, ,, What
Strange Habits Have You Picked Up from Your Line of Work® (,,Aké zvlastne
navyky ste si osvojili v praci“), Reddit, 4. 1. 2016, https://www.reddit.com/r/
AskReddit/comments/3zckq6/what_strange_habits_ have_you_picked_up_from_
your/cyl3nta.

o muzovi, ktory dlhé roky pracoval ako plav¢ik: SwearImaChick, ,What Stran-
ge Habits Have You Picked Up from Your Line of Work (,, Aké zvlastne navyky ste
si osvojili v praci), Reddit, 4. 1. 2016, https://www.reddit.com/r/AskReddit/com-
ments/3zckq6/what_strange_habits_have_ you_picked_up_from_your/cyl681q.
»Kym nespravite z podvedomého vedomé“: Hoci je tento Jungov vyrok znamy,
mal som problém najst jeho zdroj. Pravdepodobne ide o parafrazu uryvku: ,,Psy-
chologické pravidlo vravi, ze ked sa vnutorna situdcia nestane vedomou, prebieha
mimo nds, ako osud. Znamena to, ze ked jedinec ostane nerozdeleny a neuvedo-
mi si vnatorny protipdl, konflikt musi nevyhnutne prebehnut vo vonkajsom sve-
te, ktory sa musi roztrhnit na dve polovice. Viac informdcii néjdete v knihe C. G.
Junga Aion: Researches into the Phenomenology of the Self (Aion: Prispevky k sym-
bolike bytosti), Princeton, NJ: Princeton University Press, 1959, s. 71.
Ukazovanie a pomenovavanie redukuje vyskyt chyb: Alice Gordenker, ,,JR Ge-
stures (Gestd v JR), Japan Times, 21. 10. 2008, https://www.japantimes.co.jp/
news/2008/10/21/reference/ jr-gestures/#. WvIG49Mvzul.

newyorskom metre zaviedli: Allan Richarz, ,,Why Japan’s Rail Workers Can’t
Stop Pointing at Things* (,Pre¢o zamestnanci japonskych Zeleznic stale na nieco
ukazuju“), Atlas Obscura, 29. 3. 2017, https://www.atlasobscura.com/articles/po-

inting-and-calling-japan-trains.

PIATA KAPITOLA

zacali vyskumnici vo Velkej Britanii pracovat: Sarah Milne, Sheina Orbell a Pa-
schal Sheeran, ,,Combining Motivational and Volitional Interventions to Promo-
te Exercise Participation: Protection Motivation Theory and Implementation
Intentions“ (,,Kombinacia motivacnej a volovej intervencie na podporu $portova-
nia: Tedria ochrany motivécie a realiza¢nych zamerov*®), British Journal of Health
Psychology 7, maj 2002: s. 163 — 184.

realiza¢né zamery pomahaju: Peter Gollwitzer a Paschal Sheeran, ,Implementa-
tion Intentions and Goal Achievement: A Meta-Analysis of Effects and Processes
(»Realiza¢né zamery a dosahovanie cielov: Metaanalyza t¢inkov a procesov®),
Advances in Experimental Social Psychology 38 (2006): s. 69 — 119.

zapisania si presného ¢asu a datumu, kedy pojdete na ockovanie proti chripke:
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Katherine L. Milkman, John Beshears, James ]. Choi, David Laibson a Brigitte
C. Madrian, ,,Using Implementation Intentions Prompts to Enhance Influenza
Vaccination Rates® (,,Pouzitie realiza¢nych zdmerov na propagaciu o¢kovania pro-
ti chripke®), Proceedings of the National Academy of Sciences 108, ¢. 26 (jun 2011):
s. 10415 - 10420.

zaznamenania terminu kolonoskopie: Katherine L. Milkman, John Beshears,
James J. Choi, David Laibson a Brigitte C. Madrian, ,,Planning Prompts as a Means
of Increasing Preventive Screening Rates” (,,Pldnovanie pripomienok ako pro-
striedok na zvySenie po¢tu pacientov s preventivnym skriningom®), Preventive
Medicine 56, ¢. 1, janudr 2013: s. 92 - 93.

volebna ucast sa zvy$uje: David W. Nickerson a Todd Rogers, ,,Do You Have a Vo-
ting Plan? Implementation Intentions, Voter Turnout, and Organic Plan Making*
(»Mate volebny plan? Realiza¢né zamery, volebna t¢ast a organické planovanie®),
Psychological Science 21, ¢. 2 (2010): s. 194 - 199.

Iné Gspesné vladne programy: ,Policymakers around the World Are Embra-
cing Behavioural Science® (,,Politici po celom svete prijimaju poznatky z beha-
vioralnej vedy®), The Economist, 18. 5. 2017, https://www.economist.com/news/
international/21722163-experimental-iterative-data- driven-approach-gaining-
ground-policymakers-around.

Tudia, ktori si vytvoria konkrétny plan: Edwin Locke a Gary Latham, ,,Building
a Practically Useful Theory of Goal Setting and Task Motivation: A 35-Year Odys-
sey“ (,Vytvaranie prakticky vyuzitelnej tedrie urcovania cielov a motivacie tloh:
Tridsatpatro¢nd odysea“), American Psychologist 57, ¢. 9 (2002): s. 705 - 717,
doi:10.1037// 0003- 66x.57.9.705.

maju vi¢siu nadej: Hengchen Dai, Katherine L. Milkman a Jason Riis, ,, The Fresh
Start Effect: Temporal Landmarks Motivate Aspirational Behavior® (,,Efekt nové-
ho zadiatku: Casové milniky motivuja cielavedomé spréavanie®), PsycEXTRA Da-
taset, 2014, doi:10.1037/ e513702014-58.

Ako pise spisovatel Jason Zweig: Jason Zweig, ,,Elevate Your Financial IQ: A Value
Packed Discussion with Jason Zweig“ (,,Zvyste si svoje finan¢né IQ: Hodnotna
diskusia s Jasonom Zweigom®), interview so Shanom Parrishom, The Knowledge
Project, Farnam Street, https:// www.fs.blog/2015/10/jason-zweig-knowledge-
project.

vela sposobov, ako pouzit realiza¢né zamery: Za termin skladanie névykov vda-
¢im S. J. Scottovi, ktory napisal knihu s tymto nazvom (Habit Stacking). Uvedo-
mujem si, Ze jeho koncept sa od mojho trochu ligi, ale ten termin sa mi paci a pri-
padalo mi vhodné pouzit ho v tejto kapitole. Termin skladanie ndvykov predtym
pouzili aj spisovatelia ako Courtney Carverova a Julien Smith, ale v inych kon-
textoch.

Francuzsky filozof Denis Diderot: ,Denis Diderot,“ New World Encyclopedia,
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http:// www.newworldencyclopedia.org/entry/Denis_Diderot, naposledy uprave-
né 26. 10. 2017.

kapil si aj $arlatovy Zupan: Encyclopeedia Britannica, zv. 8 (1911), pod heslom
»Denis Diderot.“ O Diderotovom $arlatovom Zupane sa ¢asto hovori, Ze §lo o dar
od priatela. Nevedel som v§ak néjst nijaky povodny zdroj, ktory by to potvrdil, ani
kto by ho Diderotovi mal darovat. Ak ndhodou poznéte historikov, ktori sa $pe-
cializuju na kapy Zupanov, poslite ich za mnou, aby sme mohli objasnit zdhadu
povodu Diderotovho sldvneho Zupanu.

»UZ neexistuje silad, jednota, ani krasa“: Denis Diderot, ,Regrets for My Old
Dressing Gown* (,,Luitost za mojim starym zupanom®), preklad do angli¢tiny Mit-
chell Abidor, 2005, https://www.marxists.org/reference/archive/diderot/1769/re-
grets.htm.

Diderotov efekt hovori o tom: Juliet Schor, The Overspent American: Why We
Want What We Don’t Need (Rozhadzovacny American: Preco chceme to, o nepo-
trebujeme), New York: HarperPerennial, 1999.

ktoru vytvoril B. J. Fogg: V tejto kapitole pouzivam termin skladanie ndvykov ako
prepojenie nového navyku so starym. Za tuto myslienku vda¢im B. J. Foggovi.
Fogg vo svojom diele na opis tohto postupu pouziva termin ukotvenie, pretoze
star$i navyk funguje ako ,kotva‘, ktora drzi na mieste ten novy. Bez ohladu na to,
ktory nazov sa vam paci viac, verim, Ze ide o velmi Gcinnu stratégiu. Viac o Foggo-
vom diele a jeho programe Nepatrnych navykov sa dozviete na https://www.tiny-
habits.com.

»Jedna dnu, jedna von.“: Dev Basu (@devbasu), ,,Have a one-in-one-out policy
when buying things“ (,,Ked si kupujem veci, riadim sa zadsadou jedna dnu, jedna
von“), Twitter, 11. 2. 2018, https://twitter.com/devbasu/status /962778141965000704.

SIESTA KAPITOLA

Anne Thorndikova: Anne N. Thorndike et al., ,,A 2-Phase Labeling and Choice
Architecture Intervention to Improve Healthy Food and Beverage Choices“
(»Dvojfazova intervencia architektiury oznacovania a volby na zlepSenie vyberu
zdravého jedla a napojov®), American Journal of Public Health 102, ¢. 3 (2012),
doi:10.2105/ajph.2011.300391.

vyberaju vyrobky nie podla toho, o to je: Viaceré vyskumy ukazali, Ze uz pohlad
na jedlo moze vzbudit hlad, aj ked ho v skuto¢nosti fyziologicky necitime. Podla
jedného z vedcov ,stravovacie navyky st do velkej miery nasledkom automatic-
kych odpovedi na kontextualne podnety tykajtice sa jedla“ Viac informdcii najde-
te v ¢lanku D. A. Cohena a S. H. Babeyho ,,Contextual Influences on Eating
Behaviours: Heuristic Processing and Dietary Choices“ (,,Kontextudlne vplyvy
na stravovacie navyky: Heuristické spracovavanie a vyber stravy“), Obesity Reviews
13, ¢. 9 (2012), doi:10.1111/j.1467-89x.2012.01001.x; a Andrewa J. Hilla, Lynn
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D. Magsonovej a Johna E. Blundella ,,Hunger and Palatability: Tracking Ratings of
Subjective Experience Before, during and after the Consumption of Preferred and
Less Preferred Food“ (Hlad a chut: Sledovanie hodnotenia subjektivneho prezit-
ku pred, pocas a po konzumdcii oblibeného a menej oblubeného jedla), Appetite
5, ¢. 4 (1984), doi:10.1016/s0195-663(84)80008-2.

Spravanie je funkciou Osoby v jej Prostredi: Kurt Lewin, Principles of Topologi-
cal Psychology (Principy topologickej psycholégie), New York: McGraw-Hill, 1936.
impulzivne nakupovanie: Hawkins Stern, ,,The Significance of Impulse Buying
Today“ (Vyznam impulzivneho nakupovania v sucasnosti), Journal of Marketing
26, ¢.2 (1962), doi:10.2307/ 1248439.

45 percent predaja kokakoly: Michael Moss, ,Nudged to the Produce Aisle by
a Look in the Mirror® (,,Pohlad do zrkadla nas postr¢i k regalom s ovocim a zele-
ninou®), New York Times, 27. 8. 2013, https://www.nytimes.com/2013/08/28/di-
ning/wooing-us-down-the-produce-aisle.html?_r= 0.

Ludia popijajt pivo Bud Light: Cim viac sa [udia stretdvaju s uréitou potravinou,
tym skor si ju kupia a zjedia. T. Burgoine et al., ,,Associations between Exposure
to Takeaway Food Outlets, Takeaway Food Consumption, and Body Weight in
Cambridgeshire, UK: Population Based, Cross Sectional Study* (Vztahy medzi vy-
stavenim obchodom s rychlym obcerstvenim, konzumadciou rychleho obcerstve-
nia a telesnou hmotnostou v Cambridgeshire: Prierezova populac¢nd $tudia),
British Medical Journal 348, ¢. 5 (2014), doi:10.1136/ bmj.g1464.

Ludské telo obsahuje okolo jedenast milidnov zmyslovych receptorov: Timot-
hy D. Wilson, Strangers to Ourselves: Discovering the Adaptive Unconscious
(Nepozndme sa: Objavovanie adaptivneho nevedomia), Cambridge, MA: Belknap
Press, 2004, s. 24.

zrak zamestnava polovicu mozgovej kapacity: B. R. Sheth et al., ,,Orientation
Maps of Subjective Contours in Visual Cortex“ (Orienta¢né mapy subjektivnych
kontdr vizudlneho kortexu), Science 274, ¢. 5295 (1996), do0i:10.1126/ scien-
ce.274.5295.2110.

Ked mali Iudia spotrebu energie priamo pod nosom: Tento pribeh predniesla
Donella Meadowsova na konferencii v Kollekolle v Dansku v roku 1973. Viac in-
formacif sa docitate v knihe Donelly Meadowsovej a Diany Wrightovej, Thinking
in Systems: A Primer (Systémové myslenie: Citanka), White River Junction, VT:
Chelsea Green, 2015, s. 109.

nalepky kazdorocne usetrili: Skuto¢ny odhad bol asi 8 percent, ale vzhladom na
pouzité premenné sa rozumny odhad pohybuje niekde medzi piatimi a desiatimi
percentami ro¢ne. Blake Evans-Pritchard, ,Aiming to Reduce Cleaning Costs“
(Ako znizit naklady na upratovanie), Works That Work, zima 2013, https://work-
sthatwork.com/1/urinal-fly.

v tej miestnosti sa odohrava iba jedna aktivita: , Techniky, ktoré zahfnaju tpra-
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vu podnetov, sa Uspe$ne pouZivaju na pomoc fudom trpiacim nespavostou.
V skratke, jedinci, ktori mali problém zaspat, mali ist do spalne a Jahnt si len vte-
dy, ked'sa citili naozaj unaveni. Ak sa im nedarilo zaspat, mali vstat a prejst do inej
miestnosti. Znie to zvlastne, ale ¢asom vyskumnici zistili, Ze prepojenie postele
s ,¢asom {st spat‘ a nie s inymi ¢innostami (¢itanie knihy, lezanie atd.) sposobilo,
Ze probandi dokdzali rychlejsie zaspat vdaka opakovanému procesu: zaspat v po-
steli sa stalo takmer automatickym, pretoZe sa vytvoril ispe$ny spastac.“ Viac in-
formacii v ¢lankoch Charlesa M. Morina et al., ,,Psychological and Behavioral
Treatment of Insomnia: Update of the Recent Evidence (1998 - 2004)“ (Psy-
chologickd a behavioralna lie¢ba nespavosti: Aktualizované nedavne vysledky
(1998 - 2004)), Sleep 29, ¢. 11 (2006), doi:10.1093/sleep/29.11.1398; a Gregoryho
Ciottiho, ,,The Best Way to Change Your Habits? Control Your Environment® (Ako
najlepsie zmenit navyky? Dostaiite pod kontrolu svoje prostredie), Sparring Mind,
https:// www.sparringmind.com/changing-habits.

navyky sa menia lahsie v novom prostredi: S. Thompson, J. Michaelson, S. Ab-
dallah, V. Johnson, D. Morris, K. Riley, a A. Simms, ‘Moments of Change’ as Oppor-
tunities for Influencing Behaviour: A Report to the Department for Environment,
Food and Rural Affairs (Prelomové momenty ako prilezitosti na ovplyvnenie sprd-
vania: Sprava pre Ministerstvo Zivotného prostredia, vyZivy a vidieckych zdleZitosti),
Londyn: Defra, 2011, http://randd.defra.gov.uk/Document.aspx? Document=Mo-
mentsofChangeEV0506FinalReportNov2011(2).pdf.

Ked'v§ak vystipite zo svojho bezného prostredia: Viaceré studie zistili, Ze je jed-
noduchsie zmenit svoje spravanie, ak sa zmeni aj prostredie. Napriklad $tudenti,
ktori prejdu na ind Skolu, menia aj navyky na sledovanie televizie. Wendy Wood
a David T. Neal, ,Healthy through Habit: Interventions for Initiating and Main-
taining Health Behavior Change® (Zdravie pomocou navykov: Intervencie pre
osvojenie a udrzanie zdravej zmeny spravania), Behavioral Science and Policy 2,
¢.1(2016), doi:10.1353/ bsp.2016.0008; W. Wood, L. Tam a M. G. Witt, ,,Changing
Circumstances, Disrupting Habits“ (Zmena okolnosti, naruenie navykov), Jour-
nal of Personality and Social Psychology 88, ¢. 6 (2005), doi:10.1037/ 0022-
514.88.6.918

Nebojujete so starymi podnetmi prostredia: Mozno preto sa 36 percent uspes-
nych zmien spravania spajalo so stahovanim na nové miesto. Melissa Guerrero-
Witt, Wendy Wood a Leona Tam, ,,Changing Circumstances, Disrupting Habits“
(Zmena okolnosti, naru$enie navykov), PsycEXTRA Dataset 88, ¢. 6 (2005),
doi:10.1037/ €529412014- 44.

SIEDMA KAPITOLA

Nadvizny vyskum odhalil, Ze 35 percent ¢lenov jednotiek: Lee N. Robins et al.,
»Vietnam Veterans Three Years after Vietnam: How Our Study Changed Our View
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of Heroin® (Vietnamski veterdni tri roky po Vietname: Ako nasa $tadia zmenila
pohlad na heroin), American Journal on Addictions 19, &. 3 (2010), doi:10.1111/
j.1521-391.2010.00046.x.

vznikol Urad pre $pecialne ¢innosti prevencie uZivania drog: ,,Excerpts from
President’s Message on Drug Abuse Control“ (Uryvky z prezidentovho prejavu
o kontrole drogovej zéavislosti), New York Times, 18. 6. 1971, https://www.nyti-
mes.com/1971/06/18/archives/excerpts-from-presidents-message-on-drug-abuse-
control.html.

devit z desiatich vojakov, ktori vo Vietname uzivali heroin: Lee N. Robins, Dar-
lene H. Davis a David N. Nurco, ,,How Permanent Was Vietnam Drug Addiction?“
(Ako dlho vydrzala drogova zavislost z Vietnamu?), American Journal of Public
Health 64, ¢. 12 (dodat.) (1974), doi:10.2105 / ajph.64.12_suppl.38.

Devitdesiat percent zavislych od heroinu: Bobby P. Smyth et al., ,Lapse and
Relapse following Inpatient Treatment of Opiate Dependence (Prerusenie a re-
laps po ustavnej lie¢be zavislosti od opiatov), Irish Medical Journal 103, ¢. 6 (jun
2010).

»Disciplinovani“ Iudia v§ak dokazu lepsie $truktirovat svoj Zivot: Wilhelm Hof-
mann et al., ,Everyday Temptations: An Experience Sampling Study on How Peop-
le Control Their Desires“ (Kazdodenné pokusenia: Stidia o tom, ako [udia ovladaji
svoje tizby) PsycEXTRA Dataset 102, ¢. 6 (2012), doi:10.1037/e634112013- 46.
Sebaovladanie sa uplatiiuje [ahsie, ak ho nemusite pouzivat: ,Na§ prototyp se-
bakontroly vyzera ako anjelik na jednom pleci a ¢ert na druhom, ktori si to medzi
sebou vydiskutuju. ... Zvycajne si myslime, Ze ludia s velmi silnou volou zvladaju
tento boj naozaj uc¢inne. Ludia s vybornou sebakontrolou v skuto¢nosti takéto boje
nikdy ani nezvadzaju.“ Viac informacii najdete v ¢lanku Briana Resnicka ,, The Myth
of Self-Control“ (Mytus sebakontroly), Vox, 24. 11. 2016, https:// www.vox.com/scien-
ce-and-health/2016/11/3/13486940/self-control-psychology-myth.

Navyk zakodovany v mysli je pripraveny na pouzitie: Wendy Wood a Dennis
Riinger, ,,Psychology of Habit“ (Psycholdgia navykov), Annual Review of Psycho-
logy 67, ¢. 1 (2016), doi:10.1146/annurev-psych-122414-33417.

Podnety stéle prezivali v jej vnutri: ,, The Biology of Motivation and Habits: Why
‘We Drop the Ball“ (Bioldgia motivacie a navykov: Pre¢o nechavame veci tak), The-
rapist Uncensored, 2000, http://www.therapistuncensored.com/biology-of-moti-
vation-habits, citované 8. 6. 2018.

Ked zahanbujeme obéznych Iudi prezentaciami o chudnuti: Sarah E. Jackson,
Rebecca J. Beeken a Jane Wardle, ,,Perceived Weight Discrimination and Changes
in Weight, Waist Circumference, and Weight Status“ (Vnimana diskrimindcia na
zéklade hmotnosti a zmeny hmotnosti, obvodu pasu a statusu hmotnosti), Obesi-
ty, 2014, doi:10.1002/ oby.20891.

Ked faj¢iarom ukaZeme fotky ¢iernych plac: Kelly McGonigal, The Upside of
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Stress: Why Stress Is Good for You, and How to Get Good at It (Vyhoda stresu:
Preco vam stres mozZe pomoct a ako sa v tiom zlepsit), New York: Avery, 2016, s. xv.
93 ak narkomanom len na tridsattri milisekind ukaZu obrazok kokainu: Fran
Smith, ,How Science Is Unlocking the Secrets of Addiction® (Ako veda odhaluje
tajomstva zavislosti), National Geographic, september 2017, https://www.natio-
nalgeographic.com/magazine/2017/09/ the-addicted-brain.

OSMA KAPITOLA

101 vykonal vedec menom Niko Tinbergen sériu pokusov: Nikolaas Tinbergen, The
Herring Gull’s World (Svet Cajky striebristej), (Londyn: Collins, 1953); ,,Nikolaas
Tinbergen,“ New World Encyclopedia, http://www.newworldencyclopedia.org/ent-
ry/Nikolaas_Tinbergen, naposledy upravené 30. 9. 2016.

102 husi prikotulaji do hniezda akykolvek gulaty predmet: James L. Gould, Etholo-
gy: The Mechanisms and Evolution of Behavior (Etologia: Mechanizmy a evoliicia
spravania), New York: Norton, 1982, s. 36 — 41.

102 Moderny potravinarsky priemysel vyuZiva nase paleolitické instinkty: Steven
Witherly, Why Humans Like Junk Food (Preco majii ludia radi nezdravé jedlo), New
York: IUniverse, 2007.

102 Takmer kazdé jedlo v plastovom obale: ,, Tweaking Tastes and Creating Cravings*
(Uprava chuti a tvorba ziadosti), 60 Minutes, 27. 11. 2011. https://www.youtu-
be.com/watch?v=a7Wh3uqlyTc.

103 Hranolky napriklad predstavujii mocna kombinaciu: Steven Witherly, Why Hu-
mans Like Junk Food (Preco majti ludia radi nezdravé jedlo), New York: IUniverse,
2007.

103 Tieto stratégie ... umoziuji vedeckym pracovnikom ... najst pre kazdy vyrobok
»bod blazenosti“: Michael Moss, Salt, Sugar, Fat: How the Food Giants Hooked Us
(Sol, cukor, tuk: Ako nds potravindrski giganti naldkali), Londyn: Allen, 2014.

103 ,,AzZ prili§ dobre sme sa naudili brnknit si na spravnu strunu“: Tento citt sa
povodne objavil v ¢lanku Stephana Guyeneta ,Why Are Some People ‘Carboho-
lics’?“ (Preco st niektori Iudia zavisli od cukru?), 26. 7. 2017, http://www.step-
hanguyenet.com/why-are-some-people-carboholics. Upravenu verziu som pouzil
s dovolenim autora, ktoré mi dal v emailovej koreSpondencii v aprili 2018.

104 Vyznam dopaminu: Vyznam dopaminu bol objaveny ndhodou. V roku 1954
neurovedci z McGillovej univerzity James Olds a Peter Milner implantovali pot-
kanom hlboko do mozgu elektrédu. Umiestnili ju ndhodne, kedZe v tom ¢ase bola
stavba mozgu este zahadou. Olds a Milner v$ak mali $tastie. Thlu zaviedli hned
vedla nuclea accumbens, teda ¢asti mozgu, ktord vytvdra prijemné pocity. Vzdy,
ked si date kus ¢okoladového kolaca alebo si vypocujete oblubenu pesnicku, pri-
padne vas$ obltbeny tim vyhra pohdr, $tastie vam sposobi prave nucleus accum-
bens. Olds a Milner v8ak rychlo odhalili, Ze privelké potesenie moze byt smrtelné.
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Umiestnili elektrédy do mozgu niekolkych hlodavcov a pustili trochu pradu
do kazdého drotu, vdaka ¢omu bol nucleus accumbens neustéle nabudeny. Vedci
pozorovali, Ze hlodavce celkom stratili zaujem. Prestali jest a pit. Zastavili sa ri-
tualy dvorenia. Potkany sa len chulili v rohu klietok ako prikované svojou rozko-
$ou. Do niekolkych dni v8etky zvierata uhynuli od smadu. Viac informécii néjdete
v knihe Jonaha Lehrera How We Decide (Ako sa rozhodujeme), Boston: Houghton
Mifflin Harcourt, 2009.

neurologické procesy ziadosti a tuzby: James Olds a Peter Milner, ,,Positive Rein-
forcement Produced by Electrical Stimulation of Septal Area and Other Regions
of Rat Brain® (Pozitivne posiliiovanie pomocou elektrickej stimulacie septélnej
oblasti a inych oblasti mozgu potkanov), Journal of Comparative and Physiological
Psychology 47, ¢. 6 (1954), doi:10.1037/h0058775.

potkany stratili vSetku chuf do Zivota: Qun-Yong Zhou a Richard D. Palmiter,
»Dopamine-Deficient Mice Are Severely Hypoactive, Adipsic, and Aphagic* (My$i
s nedostatkom dopaminu su vazne hypoaktivne, necitia smad ani neprijimaju po-
travu), Cell 83, ¢. 7 (1995), doi:10.1016/0092-674(95)90145-0.

Bez tuzby sa zastavila ¢innost: Kent C. Berridge, Isabel L. Venier a Terry E. Ro-
binson, ,, Taste Reactivity Analysis of 6hagia: Implications for Arousal and Anhe-
donia Hypotheses of Dopamine Function“ (Analyza reaktivity chuti pri afagii vy-
volanej 6-hydroxydopaminom: Doésledky na hypotézy o funkcii dopaminu pri
vzru$eni a anheddnii), Behavioral Neuroscience 103, ¢. 1 (1989), doi: 10.1037//
0735-7044.103.1.36.

sa u mys$i vyvinula taka silna Ziadost: Ross A. Mcdevitt et al., ,,Serotonergic ver-
sus Nonserotonergic Dorsal Raphe Projection Neurons: Differential Participation
in Reward Circuitry* (Sertogénne a neserotogénne projekéné neurény v dorzal-
nom $ve: Diferencidlna participacia v neurdnovej sieti odmeny), Cell Reports 8,
¢.6(2014), doi:10.1016/j.cel rep.2014.08.037.

priemerny hrac¢ na automatoch: Natasha Dow Schiill, Addiction by Design: Ma-
chine Gambling in Las Vegas (Zamernd zdvislost: Gamblerstvo na automatoch v Las
Vegas), Princeton, NJ: Princeton University Press, 2014, s. 55.

Navyky st slucka spitnej vizby riadena dopaminom: Prvy raz som pocul termin
slucka spdtnej vizby riadend dopaminom od Chamatha Palihapitiyu. Viac infor-
macif najdete v rozhovore ,,Chamath Palihapitiya, Founder and CEO Social Capi-
tal, on Money as an Instrument of Change“ (,Chamath Palihapitiya, zakladatel
a CEO firmy Social Capital, o peniazoch ako nastroji zmeny), Stanford Graduate
School of Business, 13. 11. 2017, https://www.youtube.com/watch?v=PMo-
tykwOSIk.

dopamin ... hra délezitu dlohu pri mnohych neurologickych procesoch: Vy-
skumnici neskodr odhalili, Ze endorfiny a opiaty zodpovedaju za reakcie pozitku.
Viac informadcii v ¢lanku V. S. Chakravarthy, Denny Joseph a Raju S. Bapi, ,, What



105

106

106

106

108

108

108

109

Poznamky |

Do the Basal Ganglia Do? A Modeling Perspective“ (Co robia bazélne gang-
lida? Modelova perspektiva), Biological Cybernetics 103, ¢. 3 (2010), doi:10.1007/
s00422—- 10— 401-y.

dopamin sa uvolnuje nielen vtedy, ked zaZivate pozitok: Wolfram Schultz, ,Ne-
uronal Reward and Decision Signals: From Theories to Data“ (Neurénova odme-
na a rozhodovacie signaly: Od tedrie k udajom), Physiological Reviews 95, ¢. 3
(2015), doi:10.1152/physrev.00023.2014, obr. 8; Fran Smith, ,,How Science Is
Unlocking the Secrets of Addiction,“ (Ako veda odhaluje tajomstva zavislosti),
National Geographic, september 2017, https://www.nationalgeographic.com/ma-
gazine/2017/09/the-addicted-brain.

vidy ked sa hladina dopaminu zvysi, zvy$i sa aj motivacia: Dopamin vas nuti
hladat, objavovat a konat: ,, Tento mezolimbicky systém HLADANIA pohanany
dopaminom, ktory vychadza z ventréalnej tegmentélnej oblasti, povzbudzuje k hla-
daniu, objavovaniu, skimaniu, zvedavosti, zdujmu a o¢akdvaniu. Dopamin vystreli
vzdy, ked potkan (alebo ¢lovek) skima svoje okolie. ... Viem sa pozriet na zviera
a zistit, ¢i povzbudzujem jeho systém HLADANIA, pretoZe sa obzera a niuchd.”
Viac informiécii v ¢lanku Karin Badtovej ,,Depressed? Your ‘SEEKING’ System
Might Not Be Working: A Conversation with Neuroscientist Jaak Panksepp“ (Ste
v depresii? MoZzno vam nepracuje systém HLADANIA: Rozhovor s neurovedcom
Jaakom Pankseppom), Huffington Post, 6. 12. 2017, http://www.huffington-
post.com/karin-badt/ depressed-your-seeking-sy_b_3616967. html.

v mozgu sa aktivuje rovnaky systém odmeny: Wolfram Schultz, ,Multiple
Reward Signals in the Brain“ (Viacnasobné signily odmeny v mozgu), Nature
Reviews Neuroscience 1, ¢. 3 (2000), doi:10.1038/35044563.

pri chceni sa aktivuje sto percent nuclea accumbens: Kent Berridge, rozhovor
s autorom, 8. 3. 2017.

nabural sa do systému svojho stacionarneho bicykla: Hackster Staff, ,,Netflix
and Cycle! (Netflix a bicykluj!), Hackster, 12. 7. 2017, https://blog.hackster.io/net-
flix-and-cycle-1734d0179deb.

»hicil obezitu postupne, jeden netflixovy maraton za druhym*: ,,Cycflix: Exer-
cise Powered Entertainment® (Cykflix: Zabava pohdnana cvi¢enim), Roboro, 8.7.
2017, https://www.youtube.com/watch?v=-nc0irLB-iY.

,,Stvrtkovy’r vecler vnimame ako divacku prileZitost“: Jeanine Poggi, ,,Shonda Rhi-
mes Looks Beyond ABC’s Nighttime Soaps“ (Shonda Rhimes sa obzera za vecer-
nymi seridlmi ABC), AdAge, 16. 5. 2016, http://adage.com/article/special-re-
port-tv-upfront/shonda-rhimes-abc-soaps/303996.

»pravdepodobnejsie spravanie posilni menej pravdepodobné spravanie®: Jon
E. Roeckelein, Dictionary of Theories, Laws, and Concepts in Psychology (Slovnik
teorit, zdkonov a konceptov v psycholégii), Westport, CT: Greenwood Press, 1998,
s. 384.
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DEVIATA KAPITOLA

»génius sa nerodi, ale vzdelava a trénuje“: Harold Lundstrom, ,,Father of 3 Pro-
digies Says Chess Genius Can Be Taught“ (Otec troch $achovych zazrakov vravi,
ze $achovy génius sa da vytrénovat), Deseret News, 25. 12. 1992, https://www.de-
seretnews.com/article/266378/ ~ FATHER-OF-3-PRODIGIES-SAYS-CHESS-
GENIUS-CAN-BE-TAUGHT html?pg=all.

Imitujeme najmad spravanie troch skupin: Peter J. Richerson a Robert Boyd, Not
by Genes Alone: How Culture Transformed Human Evolution (NemézZu za to len
gény: Ako kultira premenila ludskii evoliiciu), Chicago: University of Chicago
Press, 2006.

»pravdepodobnost, Ze sa ¢lovek stane obéznym, sa zvysila o 57 percent®: Ni-
cholas A. Christakis a James H. Fowler, ,The Spread of Obesity in a Large Social
Network over 32 Years* (Sirenie obezity vo velkej socidlnej skupine po dobu 32
rokov), New England Journal of Medicine 357, ¢. 4 (2007), doi: 10.1056/nej-
msa066082. J. A. Stockman, ,The Spread of Obesity in a Large Social Network
over 32 Years“ (Sirenie obezity vo velkej socidlnej skupine po dobu 32 rokov), Year-
book of Pediatrics 2009 (2009), doi:10.1016 / s0084- 954(08)79134-6.

ak jeden z partnerov schudol: Amy A. Gorin et al., ,Randomized Controlled Trial
Examining the Ripple Effect of a Nationally Available Weight Management Pro-
gram on Untreated Spouses“ (Randomizovand kontrolovand $tudia retazového
efektu v narodnom programe kontroly hmotnosti na nelie¢enych partneroch),
Obesity 26, ¢. 3 (2018), doi:10.1002/0by.22098.

Z desiatich ludi v triede sa styria stali astronautmi: Mike Massimino, ,Finding
the Difference Between Tmprobable’ and ‘Tmpossible;“ (Rozdiel medzi ,neprav-
depodobnym"® a ,nemoznym®), interview s Jamesom Altucherom, The James
Altucher Show, januar 2017, https://jamesaltucher.com/2017/01/mike-massimi-
no-i-am-not-good-enough.

¢im vyssie IQ mal vas najlepsi kamarat, ked ste mali jedenast alebo dvanast:
Ryan Meldrum, Nicholas Kavish a Brian Boutwell, ,On the Longitudinal Asso-
ciation Between Peer and Adolescent Intelligence: Can Our Friends Make Us
Smarter?“ (Longitudinalna asocidcia inteligencie rovesnikov a adolescentov: Mo-
zeme pri svojich priatefoch zmudriet?), PsyArXiv, 10. 2. 2018, doi: 10.17605/
OSEIO/TVJ9Z.

uskuto¢nil psycholog Solomon Asch sériu pokusov: Harold Steere Guetzkow,
Groups, Leadership and Men: Research in Human Relations (Skupiny, vodcovstvo
a ludia: Vyskum medziludskych vztahov), Pittsburgh, PA: Carnegie Press, 1951,
¢.177 - 190.

Na konci experimentu takmer 75 percent probandov sthlasilo: Nadvizné sta-
die ukazuju, Ze ak bol v skupine hoci len jeden herec, ktory nesthlasil so skupinou,

potom bola ovela vicsia pravdepodobnost, Ze subjekt vyslovi svoj skuto¢ny nazor,
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ze Ciary su rozne dlhé. Ak mate nézor, ktory sa nezhoduje s ndzorom kmena, ove-
la Jahsie sa zan postavite, ak mate spojenca. Ak sa musite postavit spolo¢enskym
normam, néjdite si partnera. Viac informacii v ¢lanku Solomona E. Ascha ,,Opi-
nions and Social Pressure® (Nazory a spolocensky tlak), Scientific American 193,
¢.5(1955), doi:10.1038/scientificamerican1155-31; a Williama N. Morrisa a Ro-
berta S. Millera ,, The Effects of Consensus-Breaking and Consensus-Preempting
Partners on Reduction of Conformity (Partneri, ktori narusaji a znemoziuju
konsenzus, a ich vplyv na niz$iu konformnost), Journal of Experimental Social Psy-
chology 11, & 3 (1975), doi:10.1016/s0022-031(75)80023-0.

Takmer 75 percent subjektov aspon raz zvolilo nespravnu moznost. Ak vsak vez-
meme do uvahy celkovy pocet odpovedi v celom experimente, asi dve tretiny
z nich sa nemylili. Kazdopéadne stéle plati, Ze tlak skupiny moze vyznamne ovplyv-
nit nagu schopnost presne sa rozhodovat.

$impanz v jednej skupine sa nauci efektivny spésob: Lydia V. Luncz, Giulia
Sirianni, Roger Mundry a Christophe Boesch, ,,Costly culture: differences in nut-
cracking efficiency between wild chimpanzee groups® (Draha kultura: rozdiely
v uéinnosti liskania orechov medzi skupinami divo Zzijucich $impanzov), Animal
Behaviour 137 (2018):s. 63 - 73.

DESIATA KAPITOLA

nepovedal by som: ,,PretoZe potrebujem jedlo, aby som prezil.“: Podobny pri-
klad som zachytil na twitterovom ucte @simpolism: ,,Roz$irme tuto metaforu. Ak
je spolo¢nost Iudskym telom, potom §tat je mozgom. Ludia si neuvedomuju svo-
je motivy. Ak sa vas opytam: ,Preco jete?’ povedali by sme nie¢o ako ,lebo mi chu-
ti jedlo, a nie ,lebo musim jest, aby som prezil. Aka by bola potrava tatu? (népo-
ved: st aj tabletky jedlo?)®, Twitter, 7. 5. 2018, https://twitter.com/simpo-
lism/status/993632142700826624.

ked mame problém s pocitmi alebo emdciami: Antoine Bechara et al., ,,Insensi-
tivity to Future Consequences following Damage to Human Prefrontal Cortex“
(Lahostajnost vo¢i budiicim nésledkom po poraneni ludského prefrontalneho kor-
texu), Cognition 50, ¢. 1 — 3 (1994), doi:10.1016/0010-0277(94)90018-3.

Ako vysvetluje neurovedec Antonio Damasio: ,,When Emotions Make Better
Decisions— Antonio Damasio® (Ked ndm emdcie pomahajt rozhodovat sa - An-
tonio Damasio), 11. 8. 2009. https://www.youtube.com/watch?v=1wup_K2WNO0I
Nie ,,musite®. Skor ,,mate prilezitost.: Vda¢im svojmu vysokoskolskému silové-
mu a kondi¢nému trénerovi Markovi Wattsovi, ktory mi prvykrat predstavil ten-
to jednoduchy posun v uvaZovani.

»Ja nan nie som priputany - vozik ma oslobodzuje“: RedheadBanshee, ,,What Is
Something Someone Said That Forever Changed Your Way of Thinking“ (Aké vy-
roky navzdy zmenili va$ pohlad na svet?), Reddit, 22. 10. 2014, https://www.red-
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137

dit.com/r/AskReddit/comments/2jzn0j/ what_is_something someone_said_that_
forever/clgm4s2.

»Je nacase zapracovat na svojej vytrvalosti a rychlosti.“: WingedAdventurer,
»Instead of Thinking ‘Go Run in the Morning; Think ‘Go Build Endurance and
Get Fast, Make Your Habit a Benefit, Not a Task“ (,,Nehovorte si ,Chod si rano za-
behat, ale ,Chod zlepsit svoju vytrvalost a rychlost’ Urobte zo svojho navyku pri-
nos, nie povinnost®), Reddit, 19. 1. 2017, https://www.reddit.com/r/selfimprove-
ment/comments/5ovrqf/instead_of_thinking go_run_in_the_morning_tthink/?st
=izmz9pks&sh=059312db.

»Som vzrueny a citim prival adrenalinu, ktory mi pomaha sustredit sa“: Ali-
son Wood Brooks, ,,Get Excited: Reappraising Pre-Performance Anxiety as Exci-
tement with Minimal Cues® (Nabudte sa: Novy pohlad na trému pred vykonom
ako na vzru$enie s minimom podnetov), PsycEXTRA Dataset, jun 2014,
doi:10.1037/€578192014-21; Caroline Webb, How to Have a Good Day (Ako pre-
Zit dobry dert), Londyn: Pan Books, 2017, s. 238. ,,Wendy Berry Mendesova a Je-
remy Jamieson uskutocnili niekolko $tadii, ktoré ukazuju, Ze ludia dosahuju lepsi
vykon, ak sa rozhodnu interpretovat busenie srdca a zrychlené dychanie ako ,zdroj,
ktory im pomoze s vykonom'*

Ed Latimore, boxer a spisovatel: Ed Latimore (@EdLatimore), ,,0dd realization:
My focus and concentration goes up just by putting my headphones [on] while
writing. I don’t even have to play any music“ (,,Zvlastne zistenie: Za¢nem sa viac
sustredit na pisanie, ked si zalozim slichadl4, ale nemusim si ani pustit hudbu®),
Twitter, 7. 5. 2018, https://twitter.com/EdLatimore/status/ 993496493171662849.

JEDENASTA KAPITOLA

Vysledkom ich prace nebolo ni¢ viac: Tento pribeh je z knihy Davida Baylesa
a Teda Orlanda Art & Fear (Umenie a strach). Najdete ho na strane 29. V emailo-
vom rozhovore 18. 10. 2016 mi Orland vysvetlil povod pribehu. ,,Ano, pribeh o ke-
ramike v Umeni a strachu je pravdivy, len trochu umelecky prerozpravany. V sku-
to¢nosti to bol trik, ktory pouzil fotograf Jerry Uelsmann, aby motivoval svojich
$tudentov zdkladov fotografie na Floridskej univerzite. V. Umeni a strachu som
prerozpraval situdciu, ako mi o nej hovoril Jerry, ale fotografiu som nahradil ke-
ramikou. Prizndvam, Ze by bolo jednoduchsie ponechat fotografiu ako umelecké
médium, ale s Davidom Baylesom (spoluautorom) sme obaja fotografi a zimerne
sme chceli rozsirit $kdlu umeleckych médii, ktoré sme spominali v texte. Zaujalo
ma na tom, Ze az tak nezalezalo, o aké umelecké médium islo - ponaucenie z pri-
behu plati v umeni ako takom (a dokonca aj mimo neho).“ V tom istom emaile Or-
land dodal: ,,Stihlasime s tym, aby si pouzil ktortkolvek ¢ast tryvku o keramike
vo svojej knihe.“ Napokon som vydal upravenu verziu, ktora spaja pribeh o kera-
mike s faktmi z pévodného zdroja, teda Uelsmannovymi $tudentmi fotografie.
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David Bayles a Ted Orland, Art & Fear: Observations on the Perils (and Rewards)
of Artmaking (Umenie a strach: Postrehy o ndstrahdch (a odmendch) umeleckej tvor-
by), Santa Cruz, CA: Image Continuum Press, 1993, s. 29.

Ako raz napisal Voltaire: Voltaire, La Bégueule. Conte Moral (1772).

139 dlhodobd potencidcia: DIhodobu potenciaciu objavil Terje Lomo v roku 1966.
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Konkrétne odhalil, Ze ked sa v mozgu opakovane prenasa séria signalov, nastava
pretrvavajuci efekt, ktory vydrzi aj po pokuse a vdaka ktorému sa tieto signély
v budiicnosti prenasaju lahsie.

»Neurony, ktoré su aktivne v rovnakej chvili, posiliiuji vzajomnu vizbu“: Do-
nald O. Hebb, The Organization of Behavior: A Neuropsychological Theory (Orga-
nizdcia spravania: Neuropsychologickd teéria), New York: Wiley, 1949.

U hudobnikov je mozocek: S. Hutchinson, ,,Cerebellar Volume of Musicians®
(Objem mozocka u hudobnikov), Cerebral Cortex 13, ¢. 9 (2003), doi:10.1093/cer-
cor/13.9.943.

Matematici zas maju viac sivej hmoty: A. Verma, ,,Increased Gray Matter Den-
sity in the Parietal Cortex of Mathematicians: A Voxel-Based Morphometry Stu-
dy*“ (Vécsia hustota sivej hmoty v parietdlnom kortexte matematikov: Morfome-
tricka $tddia na zaklade voxelov), Yearbook of Neurology and Neurosurgery 2008
(2008), doi:10.1016/s0513-5117(08)79083-5.

Ked vedci analyzovali mozgy taxikarov v Londyne: Eleanor A. Maguire et al.,
»Navigation- Related Structural Change in the Hippocampi of Taxi Drivers®
(Strukturalne zmeny v hipokampe taxikdrov stvisiace s navigaciou), Proceedings
of the National Academy of Sciences 97, ¢. 8 (2000), doi:10.1073/pnas.070039597;
Katherine Woollett a Eleanor A. Maguire, ,,Acquiring ‘the Knowledge” of London’s
Layout Drives Structural Brain Changes“ (Osvojenie si planu Londyna spusta
$trukturdlne zmeny v mozgu), Current Biology 21, ¢. 24 (december 2011),
doi:10.1016/j.cub.2011.11.018; Eleanor A. Maguire, Katherine Woollett a Hugo
J. Spiers, ,London Taxi Drivers and Bus Drivers: A Structural MRI and Ne-
uropsychological Analysis“ (Londynski taxikdri a vodi¢i autobusov: Struktu-
rilne MR a neuropsychologickd analyza), Hippocampus 16, ¢ 12 (2006),
doi:10.1002/hip0.20233.

»Aktivita sa stane takou automatickou®: George Henry Lewes, The Physiology
of Common Life (Fyzioldgia bezného Zivota), Lipsko: Tauchnitz, 1860.
opakovanie je formou zmeny: Vyzera to tak, Ze Brian Eno hovori to isté na svo-
jich skvelych a in$pirativnych karti¢kdch Oblique Strategies, ale ani som o tom ne-
tusil, ked som to pisal! Vrana k vrane...

Automatickost je schopnost vykonavat urcité spravanie: Phillippa Lally et al.,
»How Are Habits Formed: Modelling Habit Formation in the Real World“ (Ako sa
tvoria navyky: Modelovanie tvorby névykov v skuto¢nom svete), European Jour-
nal of Social Psychology 40, ¢. 6 (2009), doi:10.1002/ejsp.674.
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navyky sa tvoria na zaklade frekvencie, nie ¢asu: Hermann Ebbinghaus ako prvy
opisal nabehové krivky vo svojej knihe z roku 1885 Uber das Gediichtnis. Hermann
Ebbinghaus, Memory: A Contribution to Experimental Psychology (Pamiit: Prispe-
vok k experimentdlnej psychologii), USA: Scholar Select, 2016.

DVANASTA KAPITOLA

rozdiel v tvare zohral klucovu ulohu pri $ireni polnohospodarstva: Jared Dia-
mond, Guns, Germs, and Steel: The Fates of Human Societies (Zbrane, mikroby
a ocel: Osud ludskej spolocnosti), New York: Norton, 1997.

V povahe mame zakédované, Ze sa mame riadit Pravidlom najmensieho usilia:
Aj Deepak Chopra pouziva termin ,,pravidlo najmensieho usilia“ ale opisuje nim
jeden zo svojich siedmich spiritudlnych zédkonov jogy. Tento koncept nestvisi
s tym, ktory opisujem ja.

zahradnu hadicu, ktora je v strede prehnuta: Tato analdgia je upravenou verziou
myslienky, ktortt spomenul Josh Waitzkin v interview s Timom Ferrissom. ,,The
Tim Ferriss Show, Epizdda 2: Josh Waitzkin,“ 2. 5. 2014, https://soundcloud.com/
tim-ferriss/the-tim- ferriss-show-episode-2-josh-waitzkin.

»montaz televizora trvala americkym pracovnikom trikrat dlhsie“: James
Surowiecki, ,,Better All the Time“ (Neustale lepsi), New Yorker, 10. 11. 2014,
https://www.newyorker.com/magazine/ 2014/11/10/better- time.

147 prirastok 1ibytkom: Prirastok ubytkom je prikladom vacsieho principu znidme-

148

149

149

ho ako inverzia, o ktorom som predtym pisal na https://jamesclear.com/inver-
sion. K tejto myslienke ma svojim postrehom, Ze ,,vyhnt sa hliposti je lahsie ako
hladat brilantnost®, podnietil Shane Parrish. Shane Parrish, ,,Avoiding Stupidi-
ty Is Easier Than Seeking Brilliance® (Vyhnut sa hlaposti je Iahsie ako hladat
brilantnost), Farnam Street, jun 2014, https://www.fs.blog/2014/06/ avoiding-
stupidity.

také percentudlne body predstavuju miliény vo vybranych daniach: Owain Ser-
vice et al., ,East: Four Simple Ways to Apply Behavioural Insights“ (Vychod: Sty-
ri jednoduché sposoby, ako pouzit behaviordlne poznatky), Behavioural Insights
Team, 2015, http://38r8om2xjhhl 25mw24492dir.wpengine.netdna-cdn.com/
wp-content/uploads/2015/07/BIT-Publication-EAST_ FA_ WEB.pdf.

Nuckols nastartoval navyk upratovat: Oswald Nuckols je pseudonym, pouzil som
ho na poziadanie.

»hajlep$i moment na ¢istenie zachoda je aj tak vtedy, ked sa chystate osprcho-
vat™: Saul_Panzer_NY, ,[Question] What One Habit Literally Changed Your Life?*
(Ktory navyk vam doslova zmenil zivot?), Reddit, 5. 6. 2017, https://www.red-
dit.com/r/getdisciplined/comments/ 6fgqbv/question_what_one_habit_literal-
ly_changed_your/diieswq.
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TRINASTA KAPITOLA

»zoznamu navykov*: Twyla Tharp a Mark Reiter, The Creative Habit: Learn It and
Use It for Life: A Practical Guide (Tvorivé ndvyky: Naucte sa ich a pouZite ich v Zi-
vote - Praktickd prirucka), New York: Simon and Schuster, 2006.

40 az 50 percent veci, ktoré cez den robime, robime zo zvyku: Wendy Wood,
»Habits Across the Lifespan“ (Navyky pocas Zivota), 2006, https://www.resear-
chgate.net/publication/ 315552294 Habits_Across_the_Lifespan.

navyky, ktorych sa drzite bez premyslania: Benjamin Gardner, ,A Review and
Analysis of the Use of ‘Habit’ in Understanding, Predicting and Influencing
Health-Related Behaviour® (Prehlad a analyza pouzitia ,ndvyku“ pri chépani,
predvidani a ovplyvilovani spravania suvisiaceho so zdravim), Health Psychology
Review 9, ¢. 3 (2014), doi:10.1080/17437199.2013.876238.

rozhodujiice momenty: Odkazujem na Henriho Cartiera-Bressona, jedného z naj-
vyznamnej$ich pouli¢nych fotografov v8etkych ¢ias, ktory ako prvy pouzil termin
rozhodujiici moment, no na nieco celkom iné: zachytenie tizasnych obrazkov v tom
spravnom case.

Dvojminiitové pravidlo: Dakujem Davidovi Allenovi, ktorého verzia Dvojminu-
tového pravidla znie: ,,Ak to zaberie menej ako dve minuty, urobte to hned.“ Viac
informadcii ndjdete v knihe Davida Allena Getting Things Done (Ako veci dokoncit),
New York: Penguin, 2015.

kazdy vecer prejst do pokojového rezimu: Spisovatel Cal Newport pouZiva ritudl
odpojenia, pri ktorom naposledy skontroluje emailovi schranku, pripravi si zo-
znam povinnosti na nasledujici den a povie si ,odpojenie dokoncené, ¢im ukon-
¢i pracovny den. Viac informacii najdete v knihe Cala Newporta Deep Work (Prd-
cado hfbky), Boston: Little, Brown, 2016.

Vidy prestal pisat skor, ako mu to zacalo pripadat ako otrava: Greg McKeown,
Essentialism: The Disciplined Pursuit of Less (Esencializmus: Disciplinovany hon

za niecim menej), New York: Crown, 2014, s. 78.

159 formovanie ndavykov: Gail B. Peterson, ,,A Day of Great Illumination: B. F. Skin-

161

162

ner’s Discovery of Shaping“ (Den velkého osvietenia: B. . Skinnerov objav pozi-
tivneho posiliovania), Journal of the Experimental Analysis of Behavior 82, ¢. 3
(2004), doi:10.1901/ jeab.2004.82-17.

STRNASTA KAPITOLA

zdrziaval sa v pracovni a jesen a zimu roku 1830 stravil §ialenym pisanim: Adéle
Hugo a Charles E. Wilbour, Victor Hugo, by a Witness of His Life (Victor Hugo, ako
ho zazil svedok), New York: Carleton, 1864.

Mechanizmus zavizku je volba v pritomnosti: Gharad Bryan, Dean Karlan
a Scott Nelson, ,,Commitment Devices“ (Mechanizmy zavizku), Annual Review of
Economics 2, ¢. 1 (2010), doi: 10.1146/annurev.economics.102308.124324.
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kazdy vecer o desiatej vypne prud v routeri: ,Nir Eyal: Addictive Tech, Killing
Bad Habits & Apps for Life Hacking—#260,“ (Nir Eyal: Navykova technolégia,
zbavovanie sa zlozvykov a aplikdcie pre lahsi Zivot — ¢. 260 interview s Davom
Aspreym, Bulletproof, 13. 11. 2015, https://blog.bulletproof.com/nir-eyal-life-
hacking-260/.

Nazyva sa to aj ,,Odyseova zmluva“: Peter Ubel, ,, The Ulysses Strategy” (Ody-
seova stratégia), The New Yorker, 11. 12. 2014, https://www.newyorker.com/busi-
ness/currency/ulysses-strategy-self-control.

Pattersonov podnik sa posunul od stratovej bilancie k zisku 5000 dolarov: ,,John
H. Patterson— Bringing Up Success with the Incorruptible Cashier (John H. Pat-
terson — Uspech vdaka Nepodplatitelnému pokladnikovi), Dayton Innovation Le-
gacy, http://www.daytoninnovation legacy.org/patterson.html, citované 8. 6. 2016.
jednorazovu volbu, ktora viedla k lep$im dlhodobym navykom: James Clear
(@james_clear), ,,What are one-time actions that pay off again and again in the
future?“ (Aké jednorazové volby sa v buducnosti viacndsobne vyplacaju?), Twitter,
11. 2. 2018, https://twitter.com/james_ clear/status/962694722702790659.
»Civilizdcia sa postiva dopredu vdaka tomu, Ze zvySuje pocet operacii®: Alfred
North Whitehead, Introduction to Mathematics (Uvod do matematiky), Cambrid-
ge, UK: Cambridge University Press, 1911, s. 166.

Priemerny ¢lovek stravi na socialnych sietach dve hodiny denne: ,,GWI Social,“
GlobalWebIndex, 2017, Q3, https://cdn2.hubspot.net/hubfs/304927/Down-
loads/GW1% 20Social%20Summary%20Q3%202017.pdf.

PATNASTA KAPITOLA

ho svojim domovom nazyvalo viac ako devit miliénov Iudi: ,Population Size
and Growth of Major Cities, 1998 Census“ (Pocet obyvatelov a rast velkych
miest, s¢itanie obyvatelstva z roku 1998), Population Census Organization,
http://www.statpak.gov.pk/depts/pco/statistics/pop_ major_cities/pop_major_ci-
ties.html.

Viac ako 60 percent obyvatelov Karaci: Sabiah Askari, Studies on Karachi: Papers
Presented at the Karachi Conference 2013 (Studie o Kardci: Prispevky z kardcskej
konferencie 2013), Newcastle upon Tyne, UK: Cambridge Scholars, 2015.

Prave tato kriza verejného zdravotnictva priviedla Stephena Lubyho do Pakis-
tanu: Atul Gawande, The Checklist Manifesto: How to Get Things Right (Manifest
kontrolnych zoznamov: Ako robit veci spravne), Gurgaon, India: Penguin Random
House, 2014.

»V Pakistane povazovali Safeguard za exkluzivne mydlo“: V3etky citaty v tejto
Casti preberam z emailovej komunikécie so Stephenom Lubym z 28. 5. 2018.
Vyskyt hnacky sa zniZil 0 52 percent: Stephen P. Luby et al., ,,Effect of Handwas-
hing on Child Health: A Randomised Controlled Trial“ (U¢inok umyvania ruk
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na zdravie deti: Randomizovany kontrolovany experiment), Lancet 366, ¢. 9481
(2005), doi:10.1016/ s0140-736(05)66912-7.

175 , Vo viac ako devitdesiatich piatich percentich domacnosti“: Anna Bowen, Mu-
bina Agboatwalla, Tracy Ayers, Timothy Tobery, Maria Tariq, a Stephen P. Luby.
»Sustained improvements in handwashing indicators more than 5 years after
a cluster-randomised, community-based trial of handwashing promotion in Ka-
rachi, Pakistan“ (Udrzatelné zlep$enie ukazovatelov umyvania ruk viac ako 5 ro-
kov po klastrovej randomizovanej komunitnej §tudii na podporu umyvania ruk
v Pakistane v Karaci), Tropical Medicine & International Health 18, ¢. 3 (2013):
s. 259 - 267. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4626884/.

175 Predavali sa uz od zaciatku devitnasteho storocia: Mary Bellis, ,,How We Have
Bubble Gum Today“ (Ako vznikli dne$né Zuvacky), ThoughtCo, 16. 10. 2017,
https://www.thoughtco.com/history-of-bubble-and-chewing-gum-1991856.

175 Wrigley sposobil revoluciu v odvetvi: Jennifer P. Mathews, Chicle: The Chewing
Gum of the Americas, from the Ancient Maya to William Wrigley (Chicle: Americ-
kd Zuvacka od starych Mayov po Williama Wrigleyho), Tucson: University of Ari-
zona Press, 2009, s. 44 - 46.

175 firma Wrigley sa stala najviacsim vyrobcom Zuvacdiek na svete: ,,William Wrig-
ley, Jr.,“ Encyclopeedia Britannica, https://www.britannica.com/biography/William-
Wrigley-Jr, citované 8. 6. 2018.

175 Podobne to bolo so zubnou pastou: Charles Duhigg, Sila zvyku: Preco robime, ¢o
robime, a ako sa zmenit (Bratislava: Tatran, 2013), 2. kapitola.

175 sajej zacal vyhybat on: Sparkly_alpaca, ,, What Are the Coolest Psychology Tricks
That You Know or Have Used?“ (Aké najsuper psychologické triky poznite alebo
ste niekedy pouzili?), Reddit, 11. 11. 2016, https://www.reddit.com/r/AskRed-
dit/comments/5cgqbj/what_are_the_coolest_ psychology_tricks_that_you/d9wcgsr/.

176 Najstarsie pozostatky dnesného cloveka: Ian Mcdougall, Francis H. Brown a John
G. Fleagle, ,,Stratigraphic Placement and Age of Modern Humans from Kibish,
Ethiopia“ (Stratigrafické rozdelenie a vek moderného ¢loveka v Kibisi v Etiopii),
Nature 433, &. 7027 (2005), doi:10.1038/nature03258.

176 neokortex ... bol pred dvestotisic rokmi podobne velky: V niektorych vysku-
moch sa hovori, ze ludsky mozog dosiahol svoje sti¢asné rozmery asi pred tristo-
tisic rokmi. Evolucia sa samozrejme nikdy nekondi a tvar celej Struktury sa zjav-
ne vyznamne vyvijal, aZ kym pred asi stotisic aZ tridsatpéttisic rokmi nedosiahol
stcasnu velkost a tvar. Simon Neubauer, Jean-Jacques Hublin a Philipp Gunz, ,The
Evolution of Modern Human Brain Shape“ (Evolucia tvaru moderného ludského
mozgu), Science Advances 4, ¢. 1 (2018): eaa05961.

177 Spolo¢nost presla na prostredie s prevazne oneskorenou navratnostou: Povod-
ny vyskum tejto témy spominal terminy spolocnosti s oneskorenou ndvratnostou
a spolocnosti s okamZitou navratnostou. James Woodburn, ,,Egalitarian Societies,“
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(Rovnostarske spolo¢nosti), Man 17, &. 3 (1982), doi:10.2307/2801707. O rozdie-
le medzi prostredim s okamZitou a oneskorenou névratnostou som prvy raz po-
¢ul na prednaske Marka Learyho. Mark Leary, Understanding the Mysteries of
Human Behavior (Ako porozumiet zdhaddm ludského sprdvania), Chantilly, VA:
Teaching, 2012.

Svet sa v nedavnej dobe velmi zmenil: Rychle zmeny v prostredi v neddvnych
storociach zdaleka predstihli nagu biologicku schopnost prisposobit sa. Vyznam-
né genetické zmeny v Iudskej populdcii trvaju priemerne dvadsatpattisic rokov.
Viac informacii njdete v knihe Edwarda O. Wilsona Sociobiology (Sociobioldgia),
Cambridge, MA: Belknap Press, 1980, s. 151.

sa na$§ mozog vyvinul tak, Ze uprednostnuje rychly prinos pred dlhodobym:
Daniel Gilbert, ,Humans Wired to Respond to Short-Term Problems® (Ludia st
naprogramovani tak, aby riesili kratkodobé problémy), interview s Nealom Co-
nanom, Talk of the Nation, NPR, 3. 7. 2006, https:// www.npr.org/templates/sto-
ry/story.php?storyld=5530483.

Choroby a infekcie sa neprejavia este niekolko dni ¢i tyZdiov, obcas dokonca
rokov: Témy iracionalneho sprévania a kognitivnych skresleni nabrali v posled-
nych rokoch na popularite. Vela ¢innosti, ktoré sa vo v§eobecnosti zdajit iracio-
nélne, vychadzaju z racionalnych dévodov, ak vezmeme do tvahy ich okamzity
vysledok.

Frédéric Bastiat: Frédéric Bastiat a W. B. Hodgson, What Is Seen and What Is Not
Seen: Or Political Economy in One Lesson (Co vidiet a ¢o nie alebo politickd ekono-
mia v jednej lekcii), Londyn: Smith, 1859.
buduce ja: Inspiroval som sa behavioralnym ekonémom Danielom Goldsteinom,
ktory povedal: ,,Su¢asné a buduce ja spolu zvadzaji nerovny boj. Teda, povedzme
si to na rovinu, sicasné ja je pritomné. Ma veci pod kontrolou. Prave teraz ma
moc. Ma silné, hrdinské ruky, ktoré vim mozu vlozit do ust kola¢. A budice ja ani
nie je poruke. Tréi niekde v buddcnosti. Je slabé. Nema ani pravneho zastupcu.
Nema sa zai kto postavit. Si¢asné ja teda moze posliapat véetky jeho sny. Viac in-
formacii vo videu ,, The Battle between Your Present and Future Self* (Boj medzi
sucasnym a budicim ja), TEDSalon NY2011, november 2011, https://www.ted.
com/talks/ daniel_goldstein_the_battle_between_your_present_and_future_self.
Ludia, ktori lepsie dokaZzu oddalovat uspokojenie, maju lepsie vysledky v tes-
toch SAT: Walter Mischel, Ebbe B. Ebbesen a Antonette Raskoff Zeiss, ,,Cogniti-
ve and Attentional Mechanisms in Delay of Gratification“ (Kognitivne a pozor-
nostné mechanizmy oddalovania odmien), Journal of Personality and Social
Psychology 21, ¢. 2 (1972), d0i:10.1037/h0032198; W. Mischel, Y. Shoda a M. Ro-
driguez, ,,Delay of Gratification in Children® (Oddalovanie odmeny u deti), Scien-
ce 244, ¢. 4907 (1989), doi:10.1126/science.2658056; Walter Mischel, Yuichi Sho-
da a Philip K. Peake, ,,The Nature of Adolescent Competencies Predicted by



183

184

184

185

185

185

Poznamky |

Preschool Delay of Gratification (Zru¢nosti adolescentov predpovedané na za-
klade oddalovania odmien v predskolskom veku), Journal of Personality and So-
cial Psychology 54, ¢. 4 (1988), d0i:10.1037//0022-514.54.4.687; Yuichi Shoda,
Walter Mischel a Philip K. Peake, ,,Predicting Adolescent Cognitive and Self-Re-
gulatory Competencies from Preschool Delay of Gratification: Identifying Diag-
nostic Conditions® (Zru¢nosti adolescentov predpovedané na zaklade oddalova-
nia odmien v predskolskom veku: Diagnostické podmienky), Developmental
Psychology 26, ¢. 6 (1990), doi:10.1037//0012-649 .26.6.978.

SESTNASTA KAPITOLA

»Kazdé rano som zacinal so sto dvadsiatimi spinkami v jednom pohari“: Trent
Dyrsmid, email autorovi, 1. 4. 2015.

Benjamin Franklin: Benjamin Franklin a Frank Woodworth Pine, Autobiography of
Benjamin Franklin (Autobiografia Benjamina Franklina), New York: Holt, 1916, s. 148.
Nepreruste retaz kazdodennej tvorby: Dakujem svojmu kamaratovi Nathanovi
Barrymu, ktory ma ingpiroval mantrou ,, Ivor kazdy den".

Tudia, ktori si zaznamenavaji pokroky v oblastiach ako chudnutie: Benjamin
Harkin et al., ,Does Monitoring Goal Progress Promote Goal Attainment? A Meta-
analysis of the Experimental Evidence (Pomaha sledovanie pokrokov dosiahnut
ciele? Metaanalyza experimentalnych dokazov), Psychological Bulletin 142, ¢. 2
(2016), doi:10.1037/bul0000025.

ti, ktori si kazdy den zapisovali svoju stravu, schudli dvakrat tolko: Miranda
Hitti, ,,Keeping Food Diary Helps Lose Weight“ (Zapisovanie si jedla pomaha
v chudnuti), WebMD, 8. 6. 2008, http://www.webmd.com/diet/news/20080708/
keeping-food-diary-helps-lose-weight; Kaiser Permanente, ,Keeping a Food
Diary Doubles Diet Weight Loss, Study Suggests* (Stddia naznaluje, Ze zapi-
sovanie stravy zdvojnasobuje ubytok hmotnosti), Science Daily, 8. 7. 2008,
https://www.sciencedaily.com/releases/2008/07/080708080738.htm; Jack F. Hollis
et al,, ,Weight Loss during the Intensive Intervention Phase of the Weight-Loss
Maintenance Trial“ (Ubytok hmotnosti poéas intenzivnej intervenénej fazy udrzia-
vacieho experimentu s chudnutim), American Journal of Preventive Medicine 35,
¢. 2 (2008), doi:10.1016/j.amepre.2008.04.013; Lora E. Burke, Jing Wang a Mary
Ann Sevick, ,,Self- Monitoring in Weight Loss: A Systematic Review of the Litera-
ture“ (Sebamonitorovanie pri chudnuti: Systematicky prehlad literatary), Journal
of the American Dietetic Association 111, ¢. 1 (2011), doi:10.1016/j.jada.2010.10.008.
Najucinnejsie nas motivuje, ked vidime pokroky: Tato veta je parafrazou vyro-
ku Grega McKeowna, ktory napisal: ,Vyskum ukazal, Ze spomedzi vietkych fo-
riem ludskej motivacie je najefektivnej$ou pokrok.“ Greg McKeown, Essentialism:
The Disciplined Pursuit of Less (Esencializmus: Disciplinovany hon za niecim menej),
Currency, 2014.
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Prva chyba vas nikdy neznici: Vyskum v skuto¢nosti ukdzal, Ze ak vymeskate na-
vyk raz, nema to prakticky ziaden vplyv na pravdepodobnost, ¢i si ho dlhodobo
udrzite, bez ohladu na to, kedy pochybite. Ak sa vratite na spravnu cestu, ste v su-
chu. Viac: Phillippa Lally et al., ,,How Are Habits Formed: Modelling Habit For-
mation in the Real World® (Ako sa tvoria navyky: Modelovanie tvorby navykov
v skutoénom svete), European Journal of Social Psychology 40, ¢. 6 (2009),
doi:10.1002/ejsp.674.

Ak vynechate raz, je to nehoda: ,,Ak vynechate raz, je to nehoda. Ak vynechate
dvakrat, zaénete novy navyk.“ Tieto vety som urcite niekde ¢ital alebo som ich pa-
rafrdzoval z nie¢oho podobného, ale napriek svojmu najlep$iemu tsiliu som nebol
schopny néjst zdroj. Mozno som to vymyslel ja, ale skor si myslim, Ze autorstvo pri-
nélezi neidentifikovanému géniovi.

»Ked sa meradlo stane cieflom“: Tuto definiciu Goodhartovho pravidla sformu-
lovala britska antropologi¢ka Marilyn Strathernova. ,, Tmproving Ratings’: Audit in
the British University System® (ZlepSovanie ratingov: Audit britského univerzit-
ného systému), European Review 5 (1997): s. 305 — 321, http://conferences.asu-
collegeoflaw.com/sciencepublicsphere/files/2014/02/ Strathern1997-2.pdf. Sdm
Goodhart tuto myslienku opakovane spominal okolo roku 1975 a zapisal ju v roku
1981. Charles Goodhart, ,,Problems of Monetary Management: The UK. Expe-
rience® (Problémy menového manazmentu: Skisenosti zo Spojeného kralovstva),
in Anthony S. Courakis (ed.), Inflation, Depression, and Economic Policy in the
West (Inflécia, kriza a ekonomické politiky na Zdpade), Londyn: Rowman and Litt-
lefield, 1981, s. 111 - 146.

SEDEMNASTA KAPITOLA

»Ked som to navrhol priatefom v Pentagone“: Roger Fisher, ,,Preventing Nuclear
War® (Ako predist jadrovej vojne), Bulletin of the Atomic Scientists 37, ¢. 3 (1981),
doi:10.1080/00963402.1981.11458828.

Prvy zakon o bezpecnostnych pasoch: Michael Goryl a Michael Cynecki, ,,Re-
straint System Usage in the Traffic Population® (PouZitie systému bezpe¢nostnych
pasov v doprave), Journal of Safety Research 17, ¢. 2 (1986), doi:10.1016/0022-
375(86)90107-6.

Dnes je zapinanie pasov ukotvené v zakone: Jedinou vynimkou je New Hamp-
shire, kde st bezpe¢nostné pasy povinné len pre deti. ,,New Hampshire,“ Governors
Highway Safety Association, https://www.ghsa.org/state-laws/states/new%20hamp-
shire, citované 8. 6. 2016.

si pas v aute zaplo viac ako 88 percent Americanov: ,,Seat Belt Use in U.S. Rea-
ches Historic 90 Percent® (PouZivanie bezpe¢nostnych pasov v USA dosiahlo histo-
rickych 90 percent), National Highway Traffic Safety Administration, 21. 11. 2016,
https://www.nhtsa.gov/press-releases/seat-belt-use-us-reaches-historic-90-percent.
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Bryan Harris: Bryan Harris, emailovy rozhovor s autorom, 24. 10. 2017.

maju vyzvu ,,pesnicka na kazdy den: Courtney Shea, ,Comedian Margaret Cho’s
Tips for Success: If Youre Funny, Don't Do Comedy“ (Tipy komi¢ky Margaret
Choovej na uspech: Ak ste vtipni, nepustajte sa do komédie), Globe and Mail,
1. 7. 2013, https://www.theglobeandmail.com/life/comedian-margaret-chos-tips-
for-success-if-youre-funny-dont-do-comedy/article12902304/?service=mobile.
Thomas Frank, podnikatel z Boulderu v Colorade: Thomas Frank, ,,How Buf-
fer Forces Me to Wake Up at 5:55 AM Every Day“ (Ako ma ochranny mechaniz-
mus nuti budif sa kazdy den o 5:55), College Info Geek, 2. 7. 2014, https://colle-
geinfogeek.com/early-waking-with-buffer/.

OSEMNASTA KAPITOLA

Phelps nielenze ziskal viac olympijskych medaili: ,,Michael Phelps Biography*
(Biografia Michaela Phelpsa), Biography, https://www.biography.com/people/mi-
chael-phelps-345192, naposledy upravené 29. 3. 2018.

El Guerrouj: Doug Gillan, ,,El Guerrouj: The Greatest of All Time* (El Guerrou;j:
Velikan svojich ¢ias), IAFF, 15. 11. 2004, https://www.iaaf.org/news/news/el-
guerrouj-the-greatest-of-all-time.

Najvyraznejsie sa v§ak odlisuji vy$kou: Vy$ku a hmotnost Michaela Phelpsa
a Hichama El Guerrouja som prevzal z ich profilov na Letnych olympijskych hrach
vroku 2008. ,Michael Phelps,“ ESPN, 2008, http://www.espn.com/olympics/sum-
mer08/fanguide/athlete?athlete=295471; ,,Hicham El Guerrouj,“ ESPN, 2008,
http://www.espn.com/oly/summer08/fanguide/athlete? athlete= 29886.

nosia rovnako dlhé nohavice: David Epstein, The Sports Gene: Inside the Science
of Extraordinary Athletic Performance (Sportovy gén: Veda neobycajnych $porto-
vych vykonov), St. Louis, MO: Turtleback Books, 2014.

Priemerna vy$ka olympijskych zlatych medailistov v behu na 1500 metrov: Alex
Hutchinson, ,,The Incredible Shrinking Marathoner® (Neuveritelny zmensujuci sa
maratonec), Runner’s World, 12. 11. 2013, https://www.runnersworld.com/sweat-
science/the-incredible-shrinking-marathoner.

priemerna vy$ka olympijskych zlatych medailistov v plavani na 100 metrov:
Alvin Chang, ,,Want to Win Olympic Gold? Here’s How Tall You Should Be for
Archery, Swimming, and More® (Chcete vyhrat olympijské zlato? Takito vysoki
musite byt, aby ste sa stali lukostrelcom, plavcom a dalsimi), Vox, 9. 8. 2016,
http://www.vox.com/2016/8/9/12387684/olympic-heights.

»Gény mozu predurlit nase sklony, nie na§ osud“: Gabor Maté, ,,Dr. Gabor
Maté - New Paradigms, Ayahuasca, and Redefining Addiction® (Dr. Gabor
Maté - Nové paradigmy, ayahuasca a novy pohlad na zavislost), The Tim Ferriss
Show, 20. 2. 2018, https://tim.blog/2018/02/20/gabor- mate/.

Ukazalo sa, Ze gény ovplyviiuju vietko: ,.VSetky vlastnosti su dedi¢né“ je mozno
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trochu prehnané tvrdenie, ale nie velmi. Konkrétne ¢rty spravania, ktoré oc¢ividne
zévisia od prostredia doma alebo v kulture, samozrejme nie su vobec dedi¢né —
akym jazykom hovorite, v aké ndboZenstvo verite, k akej politickej strane sa hla-
site. Crty sprévania, ktoré odrazaji vas talent a temperament, véak dedi¢né st — ako
dobre ovlddate jazyk, aki ste nabozni, ¢i sa priklanate k liberdlnym alebo konzer-
vativnym nazorom. Dedi sa vSeobecna inteligencia aj pét hlavnych spektier osob-
nosti, teda otvorenost vo¢i skisenostiam, svedomitost, extrovertnost, privetivost,
neurotickost. Aj prekvapivo $pecifické ¢rty su dedi¢né, napriklad zavislost od ni-
kotinu alebo alkoholu, pocet hodin sledovania televizie a pravdepodobnost roz-
vodu. Thomas J. Bouchard, ,Genetic Influence on Human Psychological Traits*
(Vplyv genetiky na fudské dusevné vlastnosti), Current Directions in Psychological
Science 13, ¢. 4 (2004), doi:10.1111/j.0963-214.2004.00295.x; Robert Plomin, Na-
ture and Nurture: An Introduction to Human Behavioral Genetics (Priroda a sta-
rostlivost: Uvod do ludskej behaviordlnej genetiky), Stamford, CT: Wadsworth, 1996;
Robert Plomin, ,,Why We're Different (Preco sa lisime), Edge, 29. 6. 2016,
https://soundcloud.com/edgefoundationinc/edge2016-robert-plomin.

Genetika hra vyznamnu dlohu v tom: Daniel Goleman, ,Major Personality Stu-
dy Finds That Traits Are Mostly Inherited” (Velka $tadia osobnosti odhalila, Ze
vadsina vlastnosti je dedi¢nd), New York Times, 2. 12. 1986, http://www.nyti-
mes.com/1986/12/02/science/major-personality-study-finds-that-traits-are-
mostly-inherited.html?pagewanted=all.

Robert Plomin: Robert Plomin, telefonét s autorom, 9. 8. 2016.

vyrastlo viac introvertov: Jerome Kagan et al., ,,Reactivity in Infants: A Cross-Na-
tional Comparison (Reaktivita u deti: Narodné porovnanie), Developmental Psy-
chology 30, ¢. 3 (1994), doi:10.1037//0012-649.30.3.342; Michael V. Ellis a Erica
S. Robbins, ,,In Celebration of Nature: A Dialogue with Jerome Kagan® (Oslava pri-
rodzenosti: Rozhovor s Jeromom Kaganom), Journal of Counseling and Development
68, ¢. 6 (1990), doi:10.1002/j.1556-676.1990.tb01426.x; Brian R. Little, Me, Myself,
and Us: The Science of Personality and the Art of Well-being (Ja a my: Veda osobnosti
a umenie pohody), New York: Public Affairs, 2016; Susan Cain, Ticho. Sila introvertov
vo svete, ktory nikdy neprestdva rozprdvat, Praha: Jan Melvil Publishing, 2012.
Ludia s velkou mierou privetivosti: W. G. Graziano a R. M. Tobin, ,,The Cogni-
tive and Motivational Foundations Underlying Agreeableness* (Kognitivne a mo-
tiva¢né zaklady privetivosti), in M. D. Robinson, E. Watkins, a E. Harmon- Jones,
eds., Handbook of Cognition and Emotion (Prirucka kognicie a emdécif), New York:
Guilford, 2013, s. 347 - 364.

Tiez mavaju prirodzene vyssiu hladinu oxytocinu: Mitsuhiro Matsuzaki et al.,
»Oxytocin: A Therapeutic Target for Mental Disorders“ (Oxytocin: Terapeuticky
ciel pri dusevnych poruchach), Journal of Physiological Sciences 62, ¢. 6 (2012),
doi:10.1007/s12576-012-0232-9; Angeliki Theodoridou et al., ,,Oxytocin and
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Social Perception: Oxytocin Increases Perceived Facial Trustworthiness and Attrac-
tiveness“ (Oxytocin a spolo¢enské vnimanie: Oxytocin zvy$uje déveryhodnost
a atraktivitu tvari), Hormones and Behavior 56, ¢. 1 (2009), doi:10.1016/j.yh-
beh.2009.03.019; Anthony Lane et al., ,,Oxytocin Increases Willingness to So-
cially Share One’s Emotions“ (Oxytocin zvy$uje ochotu delit sa o svoje pocity
v spolo¢nosti), International Journal of Psychology 48, ¢. 4 (2013), doi:10.1080/
00207594.2012.677540; Christopher Cardoso et al., ,,Stress-Induced Negative
Mood Moderates the Relation between Oxytocin Administration and Trust: Evi-
dence for the Tend-and-Befriend Response to Stress?“ (Zl4 nélada zapri¢inend
stresom oslabuje vztah medzi podanim oxytocinu a déverou: Dokazy tedrie tend-
and-befriend ako odpovede na stres?), Psychoneuroendocrinology 38, ¢. 11 (2013),
doi:10.1016/j.psyneuen.2013.05.006.

s hypersenzitivnostou amygdaly: J. Ormel, A. Bastiaansen, H. Riese, E. H. Bos, M.
Servaas, M. Ellenbogen, J. G. Rosmalen, a A. Aleman, ,, The Biological and Psy-
chological Basis of Neuroticism: Current Status and Future Directions“ (Biologic-
ky a psychologicky zaklad neurotickosti: Si¢asny stav a orientacia do buducnosti),
Neuroscience and Biobehavioral Reviews 37, ¢. 1 (2013), doi:10.1016/j.neubio-
rev.2012.09.004.PMID23068306; R. A. Depue a Y. Fu, ,,Neurogenetic and Expe-
riential Processes Underlying Major Personality Traits: Implications for Model-
ling Personality Disorders“ (Neurogenetické a skiisenostné procesy za hlavnymi
osobnostnymi ¢rtami: Implikécie pre modelovanie portch osobnosti), Internatio-
nal Review of Psychiatry 23, ¢. 3 (2011), d0i:10.3109/09540261.2011.599315.
Hlboko zakorenené preferencie niektorym ludom urcité navyky ulahcuju:
»Vsetci udia napriklad maji v mozgu systém, ktory reaguje na odmeny, ale u roz-
nych ludi tento systém odpovedd na rovnakd odmenu rozne silno a priemerna
urovenl odpovede systému sa moZe spajat s uréitym osobnostnym znakom.“ Viac
informécii néjdete v ¢lanku Colina G. Deyounga ,,Personality Neuroscience and
the Biology of Traits“ (Neuroveda osobnosti a bioldgia vlastnosti), Social and Per-
sonality Psychology Compass 4, ¢. 12 (2010), doi:10.1111/j.1751-004.2010.00327.x.
Ak vasa kamaratka konzumuje stravu s nizkym obsahom sacharidov: Vyskum
vo velkych randomizovanych klinickych skusaniach neukézal pri chudnuti nijaky
rozdiel medzi stravou s nizkym obsahom sacharidov a s nizkym obsahom tukov.
Rovnako ako v pripade mnohych navykov, aj tu existuje vela sposobov, ako sa do-
stat do toho istého ciela, treba sa ich len drZat. Viac informacii v ¢lanku Christop-
hera D. Gardnera et al. ,,Effect of Low-Fat vs Low-Carbohydrate Diet on 12-Month
Weight Loss in Overweight Adults and the Association with Genotype Pattern of
Insulin Secretion“ (U¢inok stravy s nizkym obsahom tukov vs. nizkym obsahom
sacharidov pri 12 mesiacoch chudnutia u dospelych s nadvahou a jeho prepojenie
s genotypickym vzorom sekrécie inzulinu), Journal of the American Medical Asso-
ciation 319, ¢. 7 (2018), doi:10.1001/jama.2018.0245.
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kompromis medzi skimanim a vyuZivanim: M. A. Addicott et al., ,,A Primer on
Foraging and the Explore/ Exploit Trade- Off for Psychiatry Research® (Zaklady
hladania a kompromisu medzi skimanim a vyuzivanim v psychiatrickom vysku-
me), Neuropsychopharmacology 42, ¢. 10 (2017), doi:10.1038/npp.2017.108.
Firma Google je znama tym, zZe chce od zamestnancov: Bharat Mediratta a Julie
Bick, ,,The Google Way: Give Engineers Room*“ (Na spdsob Googlu: Dajte za-
mestnancom slobodu), New York Times, 21. 10. 2007, https://www.nytimes.com/
2007/10/21/jobs/21pre.html.

»Flow* oznacuje psychicky stav: Mihaly Csikszentmihalyi, Finding Flow: The Psy-
chology of Engagement with Everyday Life (Ako sa dostat do stavu ,,flow: Psycho-
légia zapojenia sa v kazdodennom Zivote), New York: Basic Books, 2008.

»Kazdy ma aspon niekolko oblasti“: Scott Adams, ,,Career Advice“ (Rada o ka-
riére), Dilbert Blog, 20. 7. 2007, http://dilbertblog.typepad.com/the_dilbert_blog/
2007/07/career-advice.html.

DEVATNASTA KAPITOLA
k najispesnejsim komikom svojej doby: Steve Martin, Born Standing Up: A Co-
mic’ Life (Zrodeny pre mikrofon: Zivot komika), Leicester, UK: Charnwood, 2008.
»Styri roky obrovského uspechu®: Steve Martin, Born Standing Up: A Comic’s Life
(Zrodeny pre mikrofén: Zivot komika), Leicester, UK: Charnwood, 2008, s. 1.
na ,,akuratne tazkych“ ulohach: Nicholas Hobbs, ,, The Psychologist as Admini-
strator“ (Psycholog ako spravca), Journal of Clinical Psychology 15, &. 3 (1959),
d0i:10.1002/1097-4679(195907)15:33.0.c0; s. 2 — 4; Gilbert Brim, Ambition: How
We Manage Success and Failure Throughout Our Lives (Ambicie: Ako si v Zivote ria-
dime tspech a zlyhanie), Lincoln, NE: IUniverse.com, 2000; Mihaly Csikszentmi-
halyi, Finding Flow: The Psychology of Engagement with Everyday Life (Ako sa do-
stat do stavu ,,flow*: Psycholdgia zapojenia sa v kazdodennom Zivote), New York:
Basic Books, 2008.
Psycholégovia to nazyvaju Yerkes-Dodsonov zakon: Robert Yerkes a John Dod-
son, ,,The Relation of Strength of Stimulus to Rapidity of Habit Formation“ (Vztah
sily stimulu a rychlosti tvorby navyku), Journal of Comparative Neurology and Psy-
chology 18 (1908): s. 459 — 482.
0 4 percenta tazsia, ako zvladnu vase sui¢asné schopnosti: Steven Kotler, The Rise
of Superman: Decoding the Science of Ultimate Human Performance (Zrod super-
mana: Dekdédovanie vedy najvyssieho ludského vykonu), Boston: New Harvest, 2014.
Kotler v knihe cituje: ,,Chip Conley, Al september 2013. Skuto¢ny pomer podla
vypoctov [Mihalyho] Csikszentmihalyiho je 1:96.“
»Ludia tuZia po niecom novom tak velmi“: Niccold Machiavelli, Peter Bonda-
nella a Mark Musa, The Portable Machiavelli (Prenosny Machiavelli), Londyn: Pen-
guin, 2005.
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220 premenlivd odmena: C. B. Ferster a B. E. Skinner, ,,Schedules of Reinforcement

220

223

225

226

226

228

228

228

(Harmonogram posilfiovania), 1957, doi:10.1037/10627-00. Viac informadcii v B.
E Skinner, ,A Case History in Scientific Method® (Pripadova $tddia vo vedeckej
metodologii), American Psychologist 11, ¢. 5 (1956): 226, doi:10.1037/h0047662.
Tato rozmanitost vedie k vysokej hladine dopaminu: Tzv. Zakon priradenia
(Matching Law) ukazuje pomer, v akom rozmiestnenie odmien ovplyviiuje spra-
vanie: ,Matching Law,“ Wikipédia, https://en.wikipedia.org/wiki/Matching_law.

DVADSIATA KAPITOLA

¢asom zvycajne dochadza k #padku vykonnosti: K. Anders Ericsson a Robert
Pool, Peak: Secrets from the New Science of Expertise (Vrchol: Tajomstvd novej vedy
o expertize), Boston: Mariner Books, 2017, s. 13.

»Odbornici vraveli“: Pat Riley a Byron Laursen, ,,Temporary Insanity and Other
Management Techniques: The Los Angeles Lakers’ Coach Tells All“ (Docasné $ia-
lenstvo a iné riadiace techniky: Tréner Los Angeles Lakers odhaluje vSetko), Los
Angeles Times Magazine, 19. 4. 1987, http://articles.latimes.com/1987-04-
19/magazine/tm-1669_1_lakers.

systém, ktory nazval Career Best Effort (Najvicsia snaha v kariére) alebo CBE:
MacMullanova v knihe tvrdi, Ze Riley s programom CBE zacal v sezdne NBA
1984 - 1985. Ja som vo svojom vyskume zistil, Ze Lakers zacali sledovat $tatistiky
jednotlivych hracov uz vtedy, ale program CBE v podobe, ako ho opisujem, prvy
raz pouzili aZ v sezéne 1986 — 1987.

Ak sa mu to podari, dosiahne CBE: Larry Bird, Earvin Johnson a Jackie Mac-
Mullan, When the Game Was Ours (Ked'sme ovlddali hru), Boston: Houghton Mift-
lin Harcourt, 2010.

»udrzali usilie na urcitej Grovni“: Pat Riley a Byron Laursen, , Temporary Insa-
nity and Other Management Techniques: The Los Angeles Lakers Coach Tells All“
(Docasné $ialenstvo a iné riadiace techniky: Tréner Los Angeles Lakers odhaluje
vetko), Los Angeles Times Magazine, 19. 4. 1987, http://articles.latimes.com/1987-
04-19/magazine/tm-1669_1_lakers.

Eliud Kipchoge: Cathal Dennehy, ,,The Simple Life of One of the World’s Best
Marathoners® (Jednoduchy zivot jedného z najlepsich maraténcov na svete), Run-
ner’s World, 19. 4. 2016, https://www.runnersworld.com/elite-runners/the-
simple-life-of-one-of-the-worlds-best-marathoners. ,,Eliud Kipchoge: Full Trai-
ning Log Leading Up to Marathon World Record Attempt“ (Eliud Kipchoge:
Kompletny tréningovy dennik, ktory viedol k pokusu o svetovy rekord v maratd-
ne), Sweat Elite, 2017, http://www.sweatelite.co/eliud-kipchoge-full-training-log-
leading-marathon-world-record-attempt/.

si tréner prejde jej zapisky a prida k nim svoje komentare: Yuri Suguiyama,
»Training Katie Ledecky“ (Trénovanie Katie Ledeckej), American Swimming
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Coaches Association, 30. 11. 2016, https://swimmingcoach.org/training-katie-
ledecky-by-yuri-suguiyama-curl-burke-swim-club-2012/.

Ked komik Chris Rock pripravuje novy material: Peter Sims, ,Innovate Like
Chris Rock® (Inovujte ako Chris Rock), Harvard Business Review, 26. 1. 2009,
https://hbr.org/2009/01/innovate-like-chris-rock.

Rocny prehlad: Chcel by som podakovat Chrisovi Guillebeauovi, Ze ma in$piro-
val k vlastnému Ro¢nému prehladu tym, Ze kazdy rok zverejnuje ten svoj:
https://chrisguillebeau.com.

»nech je vasa identita mala“: Paul Graham, ,,Keep Your Identity Small“ (Nech je

va$a identita mald), februar 2009, http://www.paulgraham.com/identity.html.

ZAVER

iba jedna minca mdze z ¢loveka urobit bohaca: Erasmus Rotterdamsky a Van
Loon Hendrik Willem, Chvdla Bldznivosti (Bratislava: Vydavatelstvo Spolku slo-
venskych spisovatelov, 2012), s. 31. Dakujem Gretchen Rubinovej. O tomto po-
dobenstve som prvy raz ¢ital v jej knihe Better Than Before (Lepsi ako predtym)
a potom som si dohladal povodny pribeh. Viac informacii v knihe Gretchen Ru-
binovej Better Than Before (New York: Hodder, 2016).

DROBNE PONAUCENIA ZO STYROCH ZAKONOV
Stastie je priestor medzi tym, ked si naplnime jednu tizbu: Caed (@caedbud-
ris), ,,Happiness is the space between desire being fulfilled and a new desire for-
ming* (,,Stastie je priestor medzi tym, ked si naplnime jednu tazbu, a tym, ked sa
nam vytvori nova“), Twitter, 10. 11. 2017, https://twitter.com/caedbudris/sta-
tus/929042389930594304.
$tastie nemdzeme nahanat, musi vyplynut: Cely Franklov citat znie: ,Nezame-
rajte sa na uspech. Cim viac sa nafi zameriavate a robite z neho ciel, tym skor ho
miniete. Uspech, rovnako ako $tastie, nie je mozné vytvorit. Musi vyplynat. A to
sa stane iba ako vedlajsi efekt osobnej odovzdanosti sa nie¢omu, ¢o je vicsie ako
¢lovek sam, alebo ako vedlaj$i produkt odovzdania sa inému ¢loveku.“ Viac in-
formacii v knihe Viktora E. Frankla Hladanie zmyslu Zivota: Napriek vietkému po-
vedat Zivotu dno (Bratislava: Eastone Books, 2012).
»Ak ma ¢lovek svoju odpoved na preco? v Zivote, znesie sa so skoro kazdym
ako?.“: Friedrich Nietzsche a Oscar Levy, Suimrak modiel (Bratislava: IRIS, 2007).
Prvy prichadza pocit (Systém 1): Daniel Kahneman, Myslenie rychle a pomalé
(Praha: Jan Melvil Publishing, 2012).
zvycajne lepSie uspejeme, ak posobime na emdcie, a nie na rozum: ,,Ak chcete
presvedcit, zamerajte sa na zdujem, a nie na rozum® (Benjamin Franklin).
Spokojnost = Pozitok - Ziadost: Podoba sa to na piaty zakon podnikania v sluz-
bach podla Davida Meistera: Spokojnost = Vnimanie — Oc¢akavanie.
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244 ,,Chudoba neznamena, Ze mate prili§ malo, ale Ze chcete viac*: Lucius Annaeus
Seneca, Etické listy Luciliovi, Bratislava: Thetis, 2012.

246 Ako vravel Aristoteles: Vedci stale diskutuju, ¢i to Aristoteles naozaj povedal. Ten
citat sa mu prisudzuje uz celé starocia, ale nenasiel som ziaden p6évodny zdroj tej-

to myslienky.
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