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Kilka lat po ukazaniu si¢ ksigzki Atomowe nawyki wyglositem prelekcje dla
grupy treneréw akademickich i dyrektoréw sportowych. Po wykladzie pod-
szedl do mnie mezczyzna, ktdry przedstawil si¢ jako Travis Wall i powiedzial, ze
byt gtéwnym trenerem meskiej druzyny pitkarskiej w St. Olaf College w Min-
nesocie.

- Przeczytatem Atomowe nawyki wkrétce po przeprowadzce do Minnesoty
wiosng 2019 roku - powiedzial. - Przejalem druzyne, ktéra poprzedni rok za-
konczyta bilansem 5-13, a wczesniejszy 4-13-1. Twoja ksigzka pomogta mi opra-
cowac plan ulepszenia programu treningowego.

Nastepnie przedstawil mi system, ktérym postuzyl si¢ w celu wpojenia za-
wodnikom lepszych nawykéw w ramach calego programu.

- Podczas pierwszego okresu przygotowawczego pokazaliSmy druzynie
prezentacje ilustrujaca rézne drobiazgi, ktére powinni$my usprawni¢ — rzekl.
- Rzecz jasna, przedstawiliSmy role i obowiazki zawodnikéw na boisku, lecz
omoéwilismy tez takie kwestie jak prawidlowe rozchodzenie nowych korkow
w celu uniknigcia pecherzy, wybieranie odpowiedniego sprzetu na dany dzien
czy branie zimnych kapieli. Wszystko to bezposrednio opieralo si¢ na opisa-
nym w Atomowych nawykach przykladzie brytyjskiej druzyny kolarskiej, ktorej
przemiana zaczela sie od takich zagadnien jak zbadanie wygody materacow do
spania i siodelek rowerowych. W tamtym zespole w pierwszej kolejnosci zwroé-
cono uwage na sprawy, ktére mozna nazwac $rodowiskowymi, a nie na zmiany
stricte kolarskie i my takze zaczeliSmy rekonstrukcje naszego programu od tego.

Zaintrygowal mnie i poprositem o wiecej informacji na temat jego podejscia.
Odpart:

- Do prezentacji, o ktorej wspomnialem, wracalismy co roku, podkresla-
jac znaczenie posiadania systemow i jak najscislejszego kierowania si¢ nimi.

n
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Mieli$my systemy dotyczace naboru, systemy projektowania sesji treningo-
wych i systemy wymieniania informacji zwrotnych z zawodnikami. Watpie,
zebysmy je stworzyli, gdyby nie lektura twojej ksiazki. Po jej przeczytaniu
utkwily mi w pamieci twoje stowa: ,Nie rozwijasz si¢ do poziomu wyznacza-
nych celéw, ale réwnasz do poziomu stosowanych systemow” — dodat*.

Oto co wydarzylo si¢ pdzniej:

2018: 5-13, dziewiate miejsce w lidze;

2019: 9-10, szoste miejsce w lidze i pierwszy rok w nowym systemie;
2020: sezon odwotany z powodu COVID-19;

2021: 19-3-1, pierwsze miejsce w lidze, turniej Sweet 16 NCAA;
2022: 15-5-2, pierwsze miejsce w lidze, turniej Sweet 16 NCAA;
2023: 20-3-3, pierwsze miejsce w lidze, mistrzostwo kraju NCAA;

Druzyna przeszla od pigciu zwyciestw w 2018 roku do mistrzostwa kraju pie¢
lat pdznie;j.

Piszac Atomowe nawyki, w najsmielszych marzeniach nie przewidzialem tego,
czym si¢ stang. Mialem, rzecz jasna, nadziej¢, ze napisalem dobra ksigzke, lecz
chyba nikt racjonalnie myslacy nie przypuszczalby, ze w ciagu pierwszych pieciu
lat od premiery rozejdzie si¢ ona w 20 milionach egzemplarzy. Atomowe nawyki
staly sie fenomenem Zyjacym wlasnym zyciem, a miliony czytelnikéw na catym
swiecie zaczely si¢ kierowac jej gtéwnym przestaniem: mate zmiany kumuluja
sie i dajg zdumiewajgce rezultaty.

Nawyki ksztaltujg droge twojego zycia. Cokolwiek powtarzasz — wzmac-
niasz. A moi czytelnicy nieustannie przypominaja mi o wplywie nawykéw na
zycie.

Nie ma dnia, bym nie dostawal wiadomosci od ludzi, ktérzy opowiadajg mi,
jak Atomowe nawyki odmienily ich zdrowie, relacje i kariery zawodowe, a za-
razem pomogly zupelnie inaczej niz wczesniej spojrze¢ na wielka wladze, jaka
sprawuja nad wlasnym zyciem. Od przyjaciél z dziecinstwa stysze na przyklad,
ze po przeczytaniu Atomowych nawykéw schudli 50 kilogramoéw i zerwali z al-
koholem. Dostaje e-maile od terapeutéw i psychologéw, ktdrzy zadajg klientom
lekture tej ksiazki w charakterze pracy domowej. Chirurdzy informuja mnie, ze

* Z rozmowy z Travisem Wallem podczas NCAC Summit 20 maja 2024 roku; korespondencja e-mailo-
wa z Travisem Wallem 22 maja 2024 roku.
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zmodyfikowali sposob, w jaki ich zespoly przygotowuja si¢ do operacji. A od
niezliczonych rodzicéw, nauczycieli i treneréw dowiaduje sie, ze opowiadaja
o koncepcji atomowych nawykéw dzieciom, uczniom i zawodnikom. Widzia-
tem nawet zdjecia tatuazy z tytulem tej ksigzki.

Tak naprawde jednak najbardziej poruszaja mnie nie mistrzostwa kraju,
zdumiewajace sukcesy w odchudzaniu si¢ czy tatuaze, cho¢ wszystko to jest
niesamowite. Najbardziej wzruszam sie, styszac od ludzi, jak zmienilo si¢ ich
postrzeganie samych siebie. Tych ludzi, ktérzy po zrelacjonowaniu
mi swojej historii dodaja: ,,Dzieci sg ze mnie dumne”. Tego czytelnika, ktory po-
wiedzial: ,,Atomowe nawyki pomogly mi odbic si¢ od dna i obra¢ w zyciu nowy
kierunek” Albo tej osoby, ktéra oznajmita: ,,Po raz pierwszy od wielu lat moge
spojrze¢ w lustro z poczuciem, ze ide w dobrym kierunku”. Takie zwierzenia po-
ruszajg we mnie czule struny, bo wlasnie o to od samego poczatku mi chodzito:
o zrobienie z nawykéw metody stawania si¢ kims, kim chcesz by¢.

Historie tego rodzaju przypominaja mi, ze ksiazke te napisatem przede wszyst-
kim po to, by wspiera¢ ludzi i dodawa¢ im sil. Pomaga¢ tym, ktdrzy czuja, ze
ugrzezli, znalez¢ sposob na realng i wykonalng zmiane. Wzmocnic ich i pokazac,
ze to oni s3 panami swojego zycia. Taki sam cel przy$wieca niniejszej ksigzce.

Czytelnicy pokochali Atomowe nawyki (jest to najlepiej oceniana ksigzka
o nawykach, jaka kiedykolwiek sie ukazala), ja jednak doszedlem do wniosku,
ze wielu osobom przydataby si¢ bardziej konkretna pomoc w nabywaniu no-
wych nawykoéw. Przepas¢ miedzy zrozumieniem czego$ a zrobieniem tego jest
realna i moze by¢ trudna do pokonania. Nawet jesli przeczytasz o znaczeniu
odpowiednio zaplanowanego otoczenia, przeprojektowanie salonu moze si¢ wy-
dawa¢ meczace i skomplikowane. Mozesz pozna¢ technike pietrzenia nawykéow,
lecz zupelnie nie mie¢ ochoty na to, by w petne pospiechu poranki poswigcaé
czas na tworzenie efektywnych sekwencji dziatan. Mozesz rozumie¢ potege na-
wykow opartych na poczuciu wlasnej tozsamosci, lecz nie wiedzie¢, jak zaczaé
je ksztaltowa¢. Czasami w trakcie lektury wszystko wydaje si¢ proste, ale zeby
zaczaé, potrzebny jest kuksaniec.

Tu w sukurs przychodzi ten zeszyt ¢wiczen. Rozlozytem w nim koncepcje
i ¢wiczenia z Atomowych nawykow na proste, praktyczne kroki, ktére moze zro-
bi¢ kazdy. Zamiast zastanawiac sig, jak zastosowaé cztery prawa zmiany zacho-
wania w odniesieniu do swoich nawykéw, wykonasz ¢wiczenia, dzieki ktérym
stanie sie to oczywiste.

Poniewaz niniejszy zeszyt ¢wiczen zostal pomyslany jako uzupelnienie ksigz-
ki Atomowe nawyki, najlepiej jest korzystac¢ z nich razem. Jesli jednak siegnates
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tylko po niego albo czytales Atomowe nawyki juz do$¢ dawno temu, nie przej-
muj si¢. Zeszyt zawiera przypomnienie najwazniejszych koncepcji z gléwnej
ksigzki, dzieki czemu mozesz si¢ nim postugiwac, nie wracajac do niej.

Lekture czesci pierwszej zaczniesz od sekeji zatytulowanej Naukowe podstawy
nawykow, ktora stanowi przeglad najwazniejszych koncepcji zawartych w Ato-
mowych nawykach. Nastepnie ocenisz swoja obecng sytuacje oraz potrzeby, aby
okresli¢, nad czym chcesz pracowac i jakie zyciowe czynniki powinienes$ wzig¢
pod uwage. Cze$¢ druga — Cztery prawa zmiany zachowania — przeprowadzi cig
krok po kroku przez ¢wiczenia, ktére pomoga ci zastosowaé w praktyce zasady
rzadzace tworzeniem nawykow i zrywaniem z nimi. Po opanowaniu czterech
praw przejdziesz do czeéci trzeciej: Zycie z nawykami, ktéra pomoze ci zyskaé
nastawienie sprzyjajace pielegnowaniu dobrych nawykow w dlugiej perspek-
tywie. Na koncu za$ znajdziesz Przybornik zawierajacy krétki przewodnik po
nawykach, jednostronicowe podsumowanie najwazniejszych koncepcji, ,$ciagi”
dotyczace tworzenia i pozbywania si¢ nawykow oraz narzedzie do sledzenia po-
stepow w ich pielegnowaniu.

Pracujac z tg ksigzka, zauwazysz zapewne, ze nie zawiera ona oddzielnych
sekeji dotyczacych tworzenia nawykoéw i wyzbywania sig ich. Napisalem ja w ten
sposob z prostego powodu: metody nabywania i porzucania nawykow to zwy-
kle dwie strony tego samego medalu. Po wprowadzeniu niewielkich modyfikacji
wigkszos¢ ¢wiczen mozna wykorzysta¢ na oba sposoby. Jesli zauwazysz, ze zale-
zy ci gtéwnie na pielegnowaniu dobrych nawykoéw (albo tylko na wyzbywaniu
sie zlych), to tez dobrze. Postuguj sie tym zeszytem ¢wiczen w sposob, ktory
uznasz za najwygodniejszy.

JAK NAJLEPIEJ WYKORZYSTAC
TEN ZESZYT CWICZEN

Rozmowy z czytelnikami oraz wlasne doswiadczenie podpowiadaja mi, ze gdy
zastanawiamy sie nad zmiang zachowania, mamy silng pokuse sprébowac zmie-
ni¢ wszystko naraz. Ja jednak chce pokaza¢ takie podejscie do ksztaltowania za-
chowan, ktore daje najwigksze szanse na sukces. Z tego wzgledu zapewnitem ci
miejsce na wykonanie wszystkich ¢wiczen dla dwoch nawykéw. Sugeruje, abys
w danej chwili pracowal tylko nad jednym nawykiem, przygotowatem jednak
przestrzen na dwa, w razie, gdybys chcial pracowac z ta ksiazka po raz drugi
z innym nawykiem lub mimo wszystko zaja¢ sie dwoma nawykami jednoczesnie.
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Tym aspektem, w ktérym jest mi trudniej ci pomoc, s3 twoje oczekiwania
dotyczace czasu. Mistrzostwo wymaga zaréwno niecierpliwosci jak i cierpliwo-
$ci. Niecierpliwo$¢ zacheca do dzialania oraz niemarnowania czasu i pomaga
pracowa¢ kazdego dnia z poczuciem istotnosci tego, co robimy. Cierpliwos¢
za$ pomaga odraczac gratyfikacje, czeka¢ na skumulowanie sie efektéw dzialan
i ufa¢ calemu procesowi. Ten zeszyt ¢wiczen staralem sie opracowac tak, by stu-
zyt wsparciem pod obydwoma wzgledami, czyli pomagat juz dzi$ praktykowac
cos, co przyniesie korzysci w dlugiej perspektywie. Jesli dobrze wywigzatem sie
z tego zadania, zawarte w nim ¢wiczenia pomoga ci przeznacza¢ wiecej czasu
na skrupulatne umacnianie nawyku (i wytrwa¢ w nim dluzej), niz udaloby ci
sie bez nich.

To za$ prowadzi mnie do ostatniej wskazéwki dotyczacej optymalnego wyko-
rzystania tej ksigzki. Nie ma jednego sposobu na nabieranie lepszych nawykéow.
Jest ich wiele. Moje podejscie polega na wspieraniu, a nie narzucaniu gotowych
receptur. Nawyk, ktory sprawdzi si¢ u jednej osoby, moze mie¢ niekorzystny
wplyw na inng, a sprawdzone przez przyjaciela podejscie do nabierania nawyku
moze zupelnie nie wypali¢ u ciebie. Nie chce ci moéwic, jakie przyzwyczajenia
powinienes$ umacniac i jakich wyboréw dokonywa¢. Wole wyposazy¢ cie w sku-
teczne pomysly i podejscia, aby$ mogl decydowac sam i robic to, na co masz
ochote.

Dlatego przedstawilem tak wiele metod postgpowania. Nie chodzi o to, aby$
opanowal je wszystkie — z mojej perspektywy mozesz nawet pomina¢ potowe
¢wiczen z tej ksigzki - mam jednak nadzieje, ze zakonczysz ja z poczuciem
dysponowania wieloma mozliwo$ciami i znajdziesz wsrod nich takie, ktore sie
sprawdzaja. Wybierz to, co zadziala u ciebie, a reszte spokojnie pomin.

JAK ZACZAC?

Jesli mialbym ci udzieli¢ jednej madrej rady, wybratbym nastepujaca: nie prze-
stawaj pracowaé nad swoim zyciem. Zycie si¢ toczy, a nie stoi w miejscu. To,
co zdaje u ciebie egzamin dzis, kiedy$ moze si¢ zmieni¢. Poniewaz nieustannie
ewoluujemy, dany nawyk albo sposdb, ktéry dziatal u ciebie dawniej, dzi$ nie
musi miec juz racji bytu.

Niektore zyciowe zmiany, jak przeprowadzka do innego miasta, wejscie
w nowg relacje, zmiana pracy czy przyjscie na $wiat dziecka moga radykalnie
zmieni¢ styl zycia i sprawié, ze starsze nawyki si¢ zdezaktualizuja. Nie badz
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wi¢zniem dawnych przyzwyczajen. Zamiast marnowac energi¢ na zmuszanie sie
do postepowania zgodnie ze starymi zasadami, wykorzystaj ja na ksztaltowanie
nowych, ktore lepiej pasujg do twoich aktualnych realiow.

Jedno z moich ulubionych powiedzen brzmi: ,,Nie §piesz sig, ale nie czekaj”.
Wszyscy mamy zyciowe cele, ktore chcieliby$my osiggnac¢. Jesli jest cos, co prag-
niesz zrobi¢ - dzialaj. Smier¢ przychodzi takze po zapracowanych. Nie wycofa
sie, by wrdci¢ w dogodniejszym momencie. A sam moment rzadko wydaje sie
idealny. Wez za dobra monete to, gdzie jestes$ teraz, znajdz w sobie gotowos¢ na
zmiany i zréb pierwszy maty krok naprzod.

Dzi$ moze stanowi¢ najlepsza okazje do podjecia dziatania. Im dluzej czekasz,
tym glebsze korzenie zapuszcza twdj obecny styl zycia. Twoje nawyki si¢ utrwa-
laja. Przekonania umacniaja. Jest ci wygodnie tak, jak jest. Nigdy nie bedzie ta-
two, ale by¢ moze nigdy nie bedzie tatwiej niz teraz. Odkladajac co$ waznego na
pOzniej, odsuwasz w czasie lepsza przyszlos¢.

Ten zeszyt ¢wiczen wyznacza poczatek twojej przemiany. Do dzieta.

James Clear, 2025
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