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UvoD

N ekoliko godina nakon $to je objavljena knjiga Aromske navike, go-
vorio sam pred grupom trenera i sportskih direktora na koledzu.
Nakon mog nastupa, ¢ovek po imenu Trevis Vol mi je prisao i predstavio
se kao trener muskog fudbalskog tima na koledzu Sent Olaf u Minesoti.

,Procitao sam Atomske navike ubrzo po preseljenju u Minesotu u prole-
¢e 2019. godine®, rekao mi je. ,Poceo sam da treniram tim koji je prethod-
ne godine imao rezultat 5-13, a godinu pre toga 4-13-1. Vasa knjiga mi je
pomogla da jasno uobli¢im ono o ¢emu sam razmisljao u strategiju kojom
sam sasvim preokrenuo nasu igru.”

Nastavio je da mi obja$njava sistem koji je upotrebio kako bi uspostavio
bolje navike u programu treniranja. ,U prvoj predsezoni pokazali smo timu
prezentaciju koja je bila bogata primerima malih stvari u kojima je bilo ne-
ophodno da postanemo bolji“, nastavio je. ,,Objasnili smo igra¢ima uloge
i odgovornosti koje imaju na terenu, ali smo takode razgovarali o drugim
stvarima: kako pravilno razgaziti nove kopacke da ne bi dobili Zuljeve, koju
odgovaraju¢u opremu da nose odredenim danima, kako da primenjuju me-
tod ledenih kupki i tako dalje. Ove savete smo preuzeli direktno iz primera
o britanskom biciklistickom timu koji ste naveli u knjizi Atomske navike
i na¢inu na koji su poceli svoju transformaciju time $to su ispitali uc¢inak
najmanjih stvari, poput duseka na kome su spavali, udobnosti sedita na
biciklima, i drugih. Fokusirali su se vi$e na promene u okolini nego u samoj
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voznji bicikla na pocetku i upravo tako smo i mi poceli da reformisemo nas
program.”

Zadobio je moju paznju i po¢eo sam da ga propitujem o detaljima nje-
govog pristupa. ,Preispitivali smo na godi$njem nivou tu prezentaciju kada
smo razgovarali o znacaju postojanja sistema i trudili smo se maksimalno
da je se pridrzavamo. Imali smo sisteme za regrutaciju, osmisljavanje tre-
ninga i davanje povratnih informacija igra¢ima. Nisam siguran da bismo ih
uspesno postavili da nismo procitali vasu knjigu.“

Vas citat: ,,Ne uzdizemo se do nivoa nasih ciljeva, ve¢ padamo do nivoa
nasih sistema® — urezan mi je u um od trenutka kada sam ga procitao®,
pri¢ao mi je Vol.!

Evo $ta se sledeé¢e dogodilo:

2018: 5-13, deveto mesto u konferenciji’

2019: 9-10, Sesto mesto u konferenciji; prva godina pod novim siste-
mom

2020: sezona otkazana zbog COVID-19

2021: 19-3-1, Ssampioni konferencije, NCAA ,Sweet 16“ (plasman
medu 16 najboljih)

2022: 15-5-2, sampioni konferencije, NCAA ,,Sweet 16“
2023: 20-3-3, sampioni konferencije, nacionalni Sampioni NCAA

Napredovali su od pet pobeda u 2018. godini do nacionalnog $ampio-
nata pet godina kasnije.

Kada sam napisao knjigu Atomske navike nisam mogao ni da zamislim
kakav ¢e uspeh doziveti. Nadao sam se da sam napisao dobru knjigu, narav-
no, ali mislim da nijedna zdravorazumska osoba ne bi pretpostavila da ¢e
se prodati preko 20 miliona primeraka u prvih pet godina. Knjiga Atomske
navike je postala fenomen koji Zivi sopstveni zivot i milioni ¢italaca Sirom

1 Razgovor sa Travisom Volom na NCAC samitu 20. maja 2024; razmena mejlova sa Travisom
Volom 22. maja 2024.

2 Konferencija — u americkom univerzitetskom sportu, to je grupa timova koji se takmice me-
dusobno tokom sezone. (Prim. prev.)
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sveta su usvojili njenu kljuénu poruku: Male promene tokom vremena daju
velike rezultate.

Putanja vaseg Zivota savija se u pravcu vasih navika. Ono $to ponavljate,
to i ojacavate. A moji Citaoci me konstantno podsecaju na to koliki uticaj
navike imaju na na$ Zivot.

Svakodnevno dobijam poruke kako je knjiga Atomske navike poboljsala
ljudima zdravlje, odnose i karijere i kako ih je naudila da razmigljaju druga-
¢ije o tome koliku zapravo mo¢ imaju nad svojim zivotima. I moji prijatelji
iz detinjstva su mi pricali da su nakon ¢itanja knjige Atomske navike smrsali
viSe od 45 kilograma ili prestali da piju. Dobijam mejlove od terapeuta i
psihologa koji ,,propisuju® knjigu Atomske navike u vidu terapije svojim
pacijentima. Dobio sam svedocanstva hirurga o tome kako su promenili
nacin pripreme za operacije u svojim timovima. I dobijam iskustva rodite-
lja, nastavnika i trenera koje ne mogu ni da izbrojim, kako dele ove kon-
cepte sa decom, ucenicima i igratima. Cak sam video i fotografije tetovaza
Atomskih navika.

Ali ma koliko da su te price izuzetne, nacionalni $ampionati, gubici ki-
lograma i tetovaze nisu nesto $to me posebno dotakne. Ono $to me istinski
»pomeri® je kada ¢ujem koliko se ljudi drugacije oseczju u vezi sa samim so-
bom. Kada mi ispric¢aju svoju pricu i zavrse sa: ,Moja deca su tako ponosna
na mene.“ Ili kada mi ¢italac kaze: , Knjiga Aromske navike mi je pomogla
da izadem iz ozbiljne krize i da ponovo nadem fokus u svom zivotu®. Ili
kada mi neko otkrije: ,,Prvi put u mnogo godina, mogu da se pogledam u
ogledalo i da se dobro ose¢am u vezi sa osobom kakva postajem.“ To me
posebno gane jer je upravo u tome i bila cela poenta: da svoje navike upo-
trebite kao metod da se razvijete u osobe kakve zelite da budete.

Ove pric¢e me podsecaju i na razlog zasto sam napisao knjigu u samom
pocetku, a to je da pomognem drugima i da ih osnazim. Da oni koji se
osecaju zaglavljeno pronadu svoj put samorealizacije i transformacije koja
¢e trajati. Da osnazim ljude da osete da zapravo oni upravljaju svojim Zivo-
tima. To je svrha i ovog radnog priruc¢nika, takode.

Citaoci vole Atomske navike (to je knjiga o navikama koja se najbolje
kotirala ikada), ali sam vremenom shvatio da ljudima mogu da koriste jo$
konkretniji na¢ini da usvoje nove navike. Jaz izmedu razumevanja i ¢injenja
je realan i moguce je pre¢i ga uc¢enjem. Mozete da Citate o znacaju redizaj-
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niranja okruzenja, ali kada dode do toga da uredite svoju dnevnu sobu,
oseti¢ete da ima previse posla i da je komplikovano. Mozete da saznate $ta
znadi ,povezivanje navika“, ali kada naide jutro puno obaveza, tesko je nadi
vremena da zaista napravite efikasne nizove navika. Mozete da razumete
mo¢ navika zasnovanih na identitetu, ali kada poénete da ih gradite — desi-
¢e se da se osetite zaglavljeno. Ponekad sve deluje jasno kada o tome Citate,
ali vam i dalje treba podsticaj da pocnete.

Tome sluzi ovaj radni priru¢nik. Ideje i vezbe iz knjige Atomske navike
svodi na jednostavnije akcione korake koje svako moze da preduzme. Ume-
sto da se pitate kako da primenite éetiri zakona promene ponasanja kada
je re¢ o va$im navikama, pro¢i éete kroz vezbe koje ¢e tu primenu udiniti
ociglednom.

Ovaj radni priru¢nik je osmisljen da bude dodatak knjizi Atomske navike
i da¢e vam najbolje rezultate ako ih obe primenjujete. Ali ako ga koristite
samostalno, ili ste davno Citali Atomske navike — ne brinite. U ovom rad-
nom priru¢niku éete nadi i podsetnike na kljuéne ideje iz knjige, tako da
mozete da ga koristite i bez ponovnog ¢itanja originalnog teksta.

Prvi deo pocinje odeljkom ,Nauka iza navika“ u kojem dajem pregled
najvaznijih ideja iz knjige Atomske navike. Tako ¢ete napraviti procenu svo-
je trenutne situacije i koje su vam potrebe kako biste ta¢no znali na ¢emu
da radite i koje Zivotne faktore ¢ete morati da uzmete u obzir. U drugom
delu, ,,Cetiri zakona promene pona$anja“ vodim vas, korak po korak, kroz
vezbe kako biste prakti¢no integrisali ove zakone dok gradite i prekidate
navike. Kada savladate &etiri zakona, treéi deo ,Ziveti sa svojim navikama“
pomodi ¢e vam da izgradite novi nacin razmisljanja koji ¢e podrzati vase
navike na duze staze. Na kraju, ,,Skupovi alata® sadrzi brzi vodi¢ kroz navi-
ke za pocetnike, pregled klju¢nih ideja na jednoj strani i pomocne liste za
gradenje i prekidanje navika, kao i listu za praenje navika.

Kako budete prolazili kroz radni priru¢nik, primeti¢ete da ne postoje
odvojeni odeljci knjige za prekidanje i gradenje navika. Tako sam i pisao,
jer su strategije za gradenje i prekidanje navika obi¢no dve strane istog nov-
¢ida. Uz malo prilagodavanja, vedina vezbi se moze koristiti za obe. Ako
spoznate da se viSe fokusirate samo na dobre navike (ili samo na prekidanje
onih losih), u redu je. Koristite radni priru¢nik onako kako mislite da je
najbolje za vas.



Fi”esa Atomske navike: Radni prirucnik

KAKO DA NAJBOLJE ISKORISTITE IDEJE 1Z
OVOG RADNOG PRIRUCNIKA

Kada razmis$ljamo o promeni ponasanja, a to znam iz razgovora koje sam
vodio sa ¢itaocima, ali i iz sopstvenog iskustva, impuls da se sve promeni
odjednom je izuzetno jak. Moj cilj je da vam pomognem da pristupite
promeni ponasanja tako da u tome i uspete. Iz tog razloga sam napravio
da kroz svaku vezbu mozete da pristupite dvema navikama. Preporucujem
da radite na jednoj po jednoj navici, ali omogu¢io sam da radite i na dve,
u slucaju da Zelite da prodete kroz radni priru¢nik drugi put sa drugadijom
navikom — ili imate na umu dve koje Zelite odmah da resite.

U ne¢emu ne mogu da vam pomognem, a to su vasa o¢ekivanja u vezi
sa vremenom. Da biste u ne¢emu bili vesti, potrebno je da u isto vreme
negujete i nestrpljenje i strpljenje. Nestrpljenje da biste $to pre presli u
akciju, da ne gubite vreme i da svakoga dana radite tako kao da je hitno.
Ali i strpljenje da odlozite trenutno zadovoljstvo, da ¢ekate da se vasi po-
stupci viemenom gomilaju i daju rezultate, kao i da verujete procesu. Ovaj
radni priru¢nik je osmisljen tako da postignete oba: da danas sprovodite
aktivnosti koje ¢e se isplatiti na duZe staze u budu¢nosti. Ako sam uspeo u
onome $to sam naumio, ove vezbe ¢e vam pomoci da imate vise vremena da
pazljivo gradite naviku — i da je se duze pridrzavate nego $to bi to bio slucaj.

A to me dovodi do onoga $to u konacnici zelim da istaknem — kako da
vam ovaj radni priru¢nik najbolje sluzi. Ne postoji jedan nacin da izgradite
bolje navike; postoji mnogo nacina. Moj pristup se ogleda u osnazivanju, a
ne propisivanju. Navika koja jednoj osobi moze biti korisna, drugoj moze
skoditi — a strategija za izgradnju navika koja odli¢no funkcionise kod vaseg
prijatelja, vama moze biti potpuno beskorisna. Nije na meni da vam govo-
rim koje navike da razvijate i koje izbore da donesete. Naprotiv, ja Zelim
da vas opremim i osnazim idejama i strategijama tako da sami mozete da
napravite svoje izbore i da radite ono Sto vi Zelite.

Upravo zato ovde ima mnogo strategija. Namera mi nije da usvojite sva-
ku od njih — ne zanima me ako preskocite polovinu vezbi u ovom radnom
priru¢niku — ali se nadam da ¢ete dobiti jasan osecaj da u ruci imate skup
alata i opcija od kojih mozete da izaberete one koji su pravi za vas. Usvojite
sve ono sto za vas ima efekta, a ostalo slobodno odbacite.
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KAKO DA POCNETE

Ako postoji jedna recenica mudrosti koju bih voleo da usvojite, to je ova:
,Uvek unapredujte svoj Zivot. Zivot je dinamican, a ne stati¢an. Ono $to
vam sada daje rezultate verovatno ¢e se vremenom promeniti. Mi nepresta-
no evoluiramo, $to jednu naviku ili strategiju koja je nekada bila uspesna
— u slede¢em trenutku ¢ini je beskorisnom.

Neke Zivotne promene, kao preseljenje u drugi grad, ulazak u novu
vezu, zaposlenje na novom radnom mestu, rodenje deteta i tako dalje —
mogu znacajno da oblikuju vas zivot, ¢ime stare navike postaju nepotrebne.
Nemojte postati zarobljenik proslih navika. Umesto da troSite energiju u
pokusajima da ih odrZite ili jacate, upotrebite je da formirate nove koje vise
odgovaraju vaSem trenutnom stilu Zivota.

Jedna od mojih omiljenih izreka kaze: ,Ne zuri, ali i ne ¢ekaj.“ Svi ima-
mo ciljeve koje zelimo da ostvarimo. Ako postoji nesto $to zelite, krenite
ka tome. Smrt ¢e snadi i one koji su mnogo zauzeti. Nece napraviti pauzu
i vratiti se kada bude zgodniji trenutak. Retko kada nam deluje da je savr-
$eno vreme za poduhvate. Prihvatite momenat u kome ste, razvijte u sebi
volju da se prilagodite i napravite prvi mali korak napred.

Danas je mozda najbolja prilika da nesto preduzmete. Sto duze cekate,
viSe vas preplavljuje aktuelni Zivotni stil, a navike se u¢vrs¢uju. Vasa uve-
renja se ukorenjuju. Ulazite u zonu komfora. Nikada nece biti lako, ali
mozda nece biti ni lakse nego $to je sada. Kada odugovlacite sa ne¢im $to je
vazno, birate da odlozite bolju buduénost.

Ovaj radni priru¢nik je tacka u kojoj transformacija pocinje. Bacimo se
na posao!

— Dzejms Klir, 2025. godina
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Neverovatno je Sta mozete da stvorite
samo ako ne odustanete.






NAUKA IZA NAVIKA

Kratki pregled teorije promene ponasanja

re nego $to poénemo sa promenom ponasanja, kratko ¢emo napraviti
pregled klju¢nih koncepata koji su vam potrebni kako biste razume-
li teoriju o kojoj ¢emo pricati. Ako ste upravo zavrsili sa Citanjem knjige
Atomske navike, slobodno ovaj deo preskodite i predite na ,,Procenu navi-
ka“. Ali ako je proslo mnogo vremena od kada ste pro¢itali knjigu ili Zelite
a se podsetite, nastavite sa ¢itanjem. Sve o ¢emu ¢emo govoriti u radnom
d dsetit tavit t S g
priru¢niku zasniva se na ovim principima, zato je njihovo razumevanje
klju¢no.

1% BOLJE SVAKOG DANA

Uobicajeni pristup samopoboljsanju podrazumeva da se postavi veliki cilj i
onda napravi veliki skok da bi se postigao u $to kra¢em roku. Suvise ¢esto
sebe uveravamo da je promena zna-

¢ajna samo ako mozemo da opazimo = Uspeh je rezultat navika koje

se sprovode svakog dana - ne
transformacije koja se desi
kao ,,grom iz vedra neba”.

nesto veliko, svima vidljivo kao rezul-
tat. Nije vazno da li se radi o tome da
ojacamo, da izgradimo posao, putuje-
mo svetom ili se odlu¢imo za neki skup ciljeva, sebi namecemo pritisak da
napravimo tektonska poboljanja koja ¢e sve oko nas zapanjiti.

Iako sve to zvudi dobro u teoriji, u praksi dovodi do sindroma izgaranja,
frustracije i neuspeha. S druge strane, ako praktikujete unapredivanje od
samo 1% svakog dana — poboljsanja koja nisu odmah primetna (a nekada
nisu #opste), na duze staze mogu biti jednako znacajna.
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Veoma lako odbacujemo vrednost donosenja malo boljih odluka na
dnevnom nivou. Doslednost u osnovnim stvarima nije impresivna. Zalju-
bljivanje u dosadu nije uzbudljivo. Poboljsanje od 1% nece vas odvesti na
naslovne strane.

Ali postoji nesto u tome $to je izuzetno vredno: deluje.

Na pocetku, skoro i da ne primecujete razliku izmedu izbora koji ste
doneli i onog koji je 1% bolji. (Drugim re¢ima, danas neée napraviti neku
znacajnu promenu.) Ali kako vreme odmice, ova mala poboljsanja se go-
milaju i odjednom se stvori ogroman jaz izmedu ljudi koji svakog dana
donose malo bolje odluke i onih koji to ne ¢ine.

A evo najboljeg dela: ako ste 1% bolji svakog dana tokom jedne godine,
bicete trideset sedam puta bolji nego na pocetku. To je verovatno mnogo
vedi rezultat nego $to bi iko ocekivao, ¢ak i kada se radi o jednokratnom
herojskom poduhvatu — a ipak, moguce je posti¢i ga samo jednom malom
promenom dnevno.

1% SVAKOG DANA

1% losije svakog dana u toku jedne godine 0,993%5 = 0,03
1% bolje svakog dana u toku jedne godine 1,01%6% = 37,78

REZULTATI

1% POBOLJSANJA

1% OPADANJA




