Obsah

Uvod: M&j pribeh 11

ZAKLADY
Preco drobné zmeny prinasaju vefké vysledky

Prekvapiva sila atbmovych navykov 23

2 Ako navyky formuju vasu identitu (a naopak) 37

3 Ako si vybudovat lepsie navyky v Styroch jednoduchych krokoch 49
PRVY ZAKON

Navyk musi byt' oCividny

4 Muz, ktory nevyzeral dobre 63
5 Najlepsi sposob, ako zagat s novym navykom 71
6 Motivacia sa precenuje: ¢asto viac zalezi na prostredi 81
7 Tajomstvo sebakontroly AN
DRUHY ZAKON
Navyk musi byt atraktivny
8 Ako dosiahnut, aby bol navyk neodolatelny 101
Uloha rodiny a priatelov pri formovani vasich navykov 113

10 Ako najst a vyriesit pri¢iny svojich zlozvykov 123



11
12
13
14

15
16
17

18
19
20

TRETi ZAKON
Navyk musi byt lahky

Kracajte pomaly, ale nikdy nie dozadu

Pravidlo najmensieho Usilia

Ako prestat’ odkladat povinnosti pomocou dvojminttového pravidla

Ako spravit dobré navyky nevyhnutnymi a zlé navyky nemoznymi

STVRTY ZAKON
Navyk musi byt uspokojivy

Zakladné pravidlo zmeny navykov
Ako dodrziavat dobré navyky kazdy den

Ako mbze zavazok vodi partnerovi véetko zmenit

POKROCILE STRATEGIE

Ako sa od ,dobrého” prepracovat k ,skvelému*

Pravda o talente (kedy zalezi na génoch a kedy nie)
Pravidlo Zlatovlasky: Ako si udrzat motivaciu v praci a v Zivote

Nevyhoda tvorby dobrych navykov

Zaver: Tajomstvo trvalych vysledkov

PRILOHY
Co ditat dalej?
Drobné ponauéenia zo Styroch zakonov
Ako pouzit tieto myslienky v podnikani
Ako pouzit tieto myslienky v rodi¢ovstve
Podakovanie
Poznamky

Register

137
143
153
161

173
183
193

205
215
223

233

239
241

247
249
251

255
288



