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,Lite 7ivot s vervou a energiou,
¢o viac nam treba?“

(b

David JP Phillips



UvoD

Sedim na stolicke pred monitorom pocitaca v ocaruji-
com Halsinglande. Vonku dazdové kvapky padaji na
pestrofarebnu liku a ja prave pisem dvod tejto knihy.

Najprv sa vim chcem podakovat za vasu trpezlivost.
Pokracovanie knihy Sest litok, ktoré vim zmenia Zivot malo
vyjst skor, ale Zivot akoby plynul pomedzi prsty. Uspech
prvej knihy prekrocil vsetky ocakédvania, a to vdaka vim,
mili ¢itatelia. Okamzite sa stala bestsellerom a dockala sa
prekladu do 34 jazykov. S dspechom prichddzali aj vyzvy —
prezenticie, rozhovory a nové diskusie na konferencidch
TEDx, ktoré zabrali vSetok moj ¢as. Uprostred toho vset-
kého som stratil motiviciu, priom tito skdsenost bola
paradoxne oslobodzujica (o tom vsak neskor). Tato kniha
teda musela pockat — som tiez iba clovek.

Obcas sa ako spisovatel a re¢nik pytam sim seba: Po-
stivam sa skuto¢ne dopredu? Je v mojich prednaskach ale-
bo knihach nejaky rozdiel? Na tito otizku som dostal po
vydani prvej knihy jasnd odpoved. Dakujem vsetkym za
komentire, sikromné spravy i za to, Ze ste sa so mnou po-
delili o svoje pocity, ked ste ma len tak pristavili na ulici.

Tri z mojich najoblubenejsich reakeii sa tykaju (ako
inak!) deti a mladych ludi — zasiahnu ma vzdy najvacs-

6 - UVOD



mi, pretoze si sim prajem, aby sa mi ako dietatu alebo
tinedzerovi dostala do ruk kniha Ses? litok, ktoré vim
zmenia Zivot a tato, ktorud Citate. Vsetko mohlo byt inak.
Tu sa:

* Jeden otec mi porozpraval o svojom sedemndstrocnom
synovi, ktory za nim v noci dobehol a takmer krical
od nadsenia: ,,Oci, preco si mi nepovedal, Ze mas$ tito
knihu? Sd v nej odpovede na vSetky moje otazky, uz to

"(

chdpem

* Futbalovy tréner sledoval mladych hricov vo svojom
time, ako hladia do mobilov. Kupil dvadsat vytlackov
knihy a rozdal im ich. Vysledok? ,Nedokdzem opisat
ten rozdiel, kniha ovplyvnila nase tréningy a zapasy,
akoby to bol iplne novy tim.*

* Osemnistro¢ny mladik ma zastavil na ulici Kungsgatan
v Stokholme. So slzami v o¢iach a s hlasom plnym
vdac¢nosti mi povedal: ,Cital som vasu knihu znovu
a znovu. Zachranili ste mi Zivot.”

Stretdval som sa vak i s inym druhom spitnej vizby, kto-
rd ma podnietila k tomu, aby som napisal knihu o energii.
Mnohi z vés sa vyjadrili: ,Kniha sa mi pécila, ale nemal
som dost energie, aby som obsah pouzil v praxi.“ Iste,
nejde iba o volu alebo znalosti, skor o to, aby sme mali na
uskuto¢nenie zmien dost energie.

Moja osobna skiasenost, o mnohi z mojich ¢itatelov
vedia, je poznacend sedemndstimi rokmi depresie. Ked
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sa mi nad flou napokon podarilo zvitazit, vritila sa mi
energia s takou silou, Ze mi to zmenilo Zivot. Zrazu som
mohol robift vietko, ¢o som chcel — hrat sa s detmi, ma-
lovat, pisat, cvicit a tesit sa zo Zivota. Najvi¢sim zistenim
z tohto obdobia bolo, aki je energia nesmierne ddlezita.
Je zakladom vsetkého, tak ako beténovy zdklad pre dom
¢i korene pre strom. Bez energie sa nevieme tesit zo zi-
vota, dosahovat ciele alebo sa naplno ponorit do vztahu.
A presne to vim chcem odovzdat v tejto knihe — skuse-
nosti a rady, ako optimalizovat energiu, aby ste dosiahli
véetko, po om tudzite.

Tuato knihu o energii som nenapisal vyluéne na zi-
klade spitnej vizby ¢i osobnej skisenosti; mal som este
jeden dovod — svoju tlohu re¢nika. Ako re¢nik odovzda-
vam publiku energiu. Ked posluchaci po hodine opustaja
miestnost alebo ked odchddzam ja, miestnost aj osoby
v nej maji viac energie, ako ked som tam vosiel. Ak by to
tak nebolo, neodviedol by som dobri pricu a viac by ma
nepozvali.

Niekedy moze byt dokonca délezitejsie, ze skupi-
na nasaje energiu, ako to, Ze si zapamitd nieco konkrét-
ne z prezenticie. Osobne nemdm rad len takyto sposob
prace, uprednostriujem kombindciu, pri ktorej sa ic¢astnici
pocas prednasky zaroven nieco naudia. Casto sa mi stéva,
ze zacujem posluchdca, ako po prejave iného re¢nika vra-
vi: ,Fantastické, bola naozaj skveld.“ Poznamendm: ,Fiha,
a o com hovorila?® A odpoved ¢asto znie: ,Nepamitim si,
bolo to nieco o §tyle vedenia Iudji, ale bolo to perfektné.

Napokon, nie je energia ako energia. To je jeden z do-
vodov, preco som sa vo svojej kariére hlboko ponoril do
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prace a napisal dve knihy na tito tému. Rézne publika
totiz potrebuji rozne druhy energie. Niektori potrebuji
energiu, ktord dodava dopamin — teda motivaciu. Ini po-
trebujt energiu, ktord nam doplna noradrenalin, oxyto-

cin alebo litka GABA.

Co je to vlastne ,energia“? Preco sme taki posadnuti pi-
tim kdvy a rozpravanim o tom, aki sme strasne unaveni?
Energia patri k najpouzivanej$im a azda najmenej po-
chopenym pojmom. Vyjadrujeme sa spésobom ,na tré-
ningu sa nabijem energiou® alebo ,tito piesen ma napliia
energiou®, lenze o to vlastne znamend?

AK€ sny by ste si
mohli spinit, ak si dodate
viac energie?”

Pochopenie a interpreticia vlastnych energetickych sig-
nilov je superschopnost. Hoci ludskd energia zahfna
mnoho réznych vrstiev a nie je jednoduché merat ju,
subjektivne pocitovanie energie moézeme vsetci lepsie
pochopit a zvlddnut. Cielom tejto knihy je pomoct vim
lepsie pochopit, ¢o je vlastne ludskd energia, a odovzdat
vam ndstroj na vytvorenie vi¢sicho mnozstva energie vo
vasom Zivote.
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Takze ¢o by ste urobili, keby ste mali viac energie?
Odskrtli si niekolko bodov zo svojho zoznamu alebo in-
tenzivnejsie prezivali vztahy? Premyslajte o tom.

Nechcem, aby ste si tito knihu iba precitali, chcem,
aby ste lepsie pochopili svoju energiu a naucili sa, ako si
jej zaobstarat viac — pre seba aj pre druhych. Ved ¢o by ste
si bez energie pocali?

Tato kniha predstavuje vysledok mojej vlastnej cesty
a desatroci experimentov s energiou. Slubujem, Ze sa vim
bude lahko ¢itat a Ze bude doplnend mnozstvom prikla-
dov a praktickych nastrojov. Spolu preskimame mozgové
trekvencie, elektrolyty a Sest latok, z ktorych si namiesa-
me nas ,anjelsky kokteil“.

T4, ktori ¢itali moju predchddzajicu knihu, tito me-
taforu poznaju — opisuje, ako sami dokdzeme regulovat
nase latky, aby sme posilnili vlastny dobry pocit a vytvarali
nové emdcie. V prvej knihe sme sa sustredili na dopamin,
oxytocin, sérotonin, kortizol, endorfiny a testosterén.
Tentoraz upriamime pozornost na litku ATP, noradre-
nalin, glutamat, adenozin, dopamin a litku GABA.

Kazda jedna z tychto litok zohrdva unikdtnu dlo-
hu, bud nés napliia Zivelnou energiou, alebo sposobuje
nesmiernu unavu — vietko zdvisi od toho, ako s nimi
nariabame.

Tak ako v prvej knihe, mal som dva délezité dovody,
preco som tieto latky zvolil:

1. M6zu priniest vyrazny efekt.
2. Mézeme ich ovplyvnit praktickymi ndstrojmi a aktivitami.
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A rovnako ako v prvej knihe chcem zdéraznit, Ze tych-
to Sest vybratych litok neaktivuje ani nevytvira ucinky
uplne samostatne. Mozog a telo v tomto procese funguji
ovela komplexnejsie.

Dufam, ze vim poskytnem mnoho chvil, ked si povie-
te ,aha!“, dojmov a odpovedi, a takisto hlbsie pochopenie
toho, ¢o energia skutocne je, ako funguje, a predovsetkym
toho, ako si mozete zvysit energetickd hladinu.

Ti z vés s kriticky nizkou energetickou hladinu, kto-
ri nemaji energiu ani len ¢itat toto tu, no potrebuju
okamzité rieSenie, maji dve moznosti. Mozete pouzit
sprievodcu na rieSenie tohto problému na strane 31
a rychlo ndjst pri¢inu Gnavy a spdsob jej odstrinenia,
alebo prejst k Sesttyzdnovému programu na strane 226
a vydat sa na cestu za ziskanim energie.

Podme na to!

,Dobitim energie
mozeme ziskat pokojnii
harmonicki energiu alebo
aj naboj tryskajticej, pulzujucej
a hnacej energie.”
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1. CAST

OBJAVTE SVOJ
ENERGETICKY POTENCIAL

VASA ENERGIA A VAS CIEL

Ako vam chuti, ked midte naplno nabity mobilny tele-
fén? Tito fantastickd otdzka zaznela v televiznom seriali
The Good Place, kde pontkaju tisice jogurtovych prichuti,
z ktorych jedna ma ,,prichut naplno nabitej batérie®. Iste
poznite ten blazeny pocit pri pohlade na zelent farbu
oznacujicu na sto percent nabitd batériu mobilného te-
leténu, ktory mézete okamzite pouzit a robit s nim, ¢o
len chcete. A ziroven ten mizerny pocit, ked svieti Cer-
vend farba, ostdva iba osem percent batérie a vy nemdte
nabijacku.

Ako sa citite, ked ste vy sami naplno nabiti? A ak to
tak dnes nie je, ¢o by ste mohli urobit, aby ste sa dobili
energiou? Mali by ste sa viac objimat, cviit, ucit sa, Citat,
stretdvat sa s ludmi, vritit sa k starym koni¢kom? Popre-
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myslajte o vetkych cieloch, snoch a aktivitich — moz-
no tisicoch —, ktoré vo vasom zivote obmedzuje jediny
taktor: vasa energia. Najvzru$ujicejsie na tejto myslienke
je, Ze energia nie je statickd, ale mimoriadne dynamicka
a flexibilnd. Bez ohladu na vek moézete jej hladinu vyraz-
ne zvysit a ziskat moznost dokdzat viac z toho, ¢o si pra-
jete, avsak nie vzdy to zvlddate. Okrem zvyS$enia hladiny
energie mozete zlepsit svoj energeticky potencial. Ked
citite, Ze mate naplno nabitd vnitornd batériu, napriklad
po dobrom no¢nom spanku, redlna energetickd hladina
moze napriek tomu dosahovat sedemdesiatpit alebo do-
konca len pitdesiat percent vasho celkového potencialu.

Urcite nemozno jednoducho povedat, Ze my ludia sme
na batérie ako mobilny telefén, za ¢o si ziskame respekt,
ked sa budeme do hibky venovat niektorym aspektom
mitochondrii z hladiska bunkovej biolégie. No skor ako
sa v 2. Casti ponorime do detailov, venujte chvilu dvom
cvieniam a zapiSte si svoje pozorovania.

~Energia nie je staticka,
ale mimoriadne dynamicka
a flexibilna.”
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1. cvicenie: Vezmite si pero a ako na batérii zaznacte,
aku kapacitu energie dnes mate. Kresbu na Sest tyzdiov
odlozte a potom sa k nej vratte. Uvidite, aky energeticky
rozdiel sa vim vo svojom Zivote podarilo vytvorit.

2. cvicenie: Aby ste zvysili vlastnd vndtornd motivaciu,
zaznamenajte si a opiste, ¢o pre vds znamend, ze budete
mat v zivote viac energie. Co s riou urobite?
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VASA ENERGIA, 2. CAST
— TAKY MALY FANATIZMUS

Priemernd Zena potrebuje zjest asi 2000 kcal denne, za-
tial ¢o priemerny muz potrebuje 2500 kcal denne. Zod-
povedd to 9 414 000 joulom (J) za den. Na opis spotreby
energie za ¢asovu jednotku pouzijeme watt (W). W = J/s.
Denna spotreba energie je teda 9 414 000 W, ¢o sa rov-
na 2,615 kWh. Priblizne rovnaké mnozstvo energie spo-
trebuje za jeden den jednoduché osvetlenie viano¢ného
stromceka. Celkom impozantné, nie? Vase telo md neu-
veritelny energeticky potencial!

Vedeli ste, Zze gram tuku obsahuje 9 keal (37 kJ)? Je
to dvojndsobne viac ako gram sacharidov alebo bielko-
vin, ktoré obsahuju 4 keal na gram. Tuk preto predstavuje
efektivny zdroj energie, no je velmi lahké prijat viac ener-
gie, ako ¢lovek spotrebuje.

Na rozdiel od elektrického auta, ktoré potrebuje na-
bit asi 80 kWh batériu, sa potrebujete ,nabit“ len na
2,6 kWh denne. Vase telo tdto energiu vyuziva priebezne
pocas diia, presne ako elektrické auto pouziva energiu po-
cas jazdy. Cast tejto energie spotrebuje bazdlny metabo-
lizmus alebo BMR (Basal Metabolic Rate). Ide o energiu
potrebnd na vykon orginov, mozgu a srdca v pokojnom
stave. Bazdlny metabolizmus sa lisi v zavislosti od veku
a pohlavia a je ovela niz$i ako odportacany prijem kcal
(celkovd energetickd potreba), pretoze iba zriedkakedy
tplne pokojne lezite. Hned ako vstanete a urobite prvy
krok, vydite viac energie ako mnoZstvo nevyhnutné pre
va$ bazalny metabolizmus.
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Ked ste aktivni, napriklad sa prechddzate alebo cvici-
te, vasa spotreba energie sa zvySuje. Ak sa pocas dila nao-
zaj fyzicky a dusevne vycerpite, potrebujete zjest viac ako
zvyCajne, aby ste si vyrovnali energetickd hladinu. A ak
cheete znizit zasoby tuku, fyzickd aktivita predstavuje
skvely spdsob, ako to dosiahnut.

Ak by ste chceli zabehnut maratén, potrebovali
by ste asi 2500 kcal navyse — priblizne tolko energie
maratén spotrebuje. Na kontrolu spalovania energie
st dobrym pomocnikom smart hodinky alebo $porto-
vé naramky. V predchiddzajicej knihe som odporacal
smart prsteii Oura Ring, ktory vim nielen pomdha po-
chopit spotrebu energie, ale aj analyzuje kvalitu span-
ku, ¢o je pri optimalizacii ludskej energie mimoriadne
délezity komponent.

Skuto¢ne chdpem, Ze sa niekomu zd4 nelogické ist be-
hat do prirody alebo sa vybrat cvicit do telocvi¢ne. Preco
minat energiu v telocvi¢ni, ked ju potom musite nahra-
dit jedlom? Z perspektivy energie je tento bod relativ-
ne jednoduchy. Vdaka kardiu a posiliiovaniu ziskate viac
mitochondrii (bunkovych elektrirni), ktoré budu lepsie
a efektivnejsie, i dobre trénované srdce, ktoré dokaze pri
jednom tdere napumpovat vacsi objem, takze udiera me-
nej Casto. Vysledok vés posilni, zlepsi a dodd vam viac efek-
tivnej energie, ktora spdsobi, ze kazdy den vlddzete coraz
viac. A ako bonus Zijete dlhsie a ste zdravsi.

Cvicenie sa v tomto kontexte tyka predovsetkym
kriatkodobého vyuzitia energie, pouzivame kritkodobu
energiu a hromadime dlhodobu energiu — asi ako ked in-
vestujeme peniaze do akcii alebo fondov, aby sa nim ne-
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skor vratili. Alebo, ako sa vyjadril ,krstny otec fitnes® Jack
Lal.anne: , V4§ ucet so zdravim je vds$ ucet s majetkom.”

Vdaka kardiu a posilnovaniu
ziskate viac mitochondrii
(bunkovych elektrarni), ktoré
budu lepsie a efektivnejsie.”

ENERGIA AKO NALADA

Pred niekolkymi rokmi sme sedeli v aute na ceste do
Bollnis. Deti na zadnom sedadle sa neprestajne pytali:
»2Kedy tam uz budeme?“ Dookola to opakovali, aZ to na-
pokon vyustilo do kriku a hracky akymsi spésobom prele-
teli dopredu, napriek tomu, Ze detské kreslo bolo otocené
chrbtom. Zastavili sme, nakfmili ich jedlom a energiou
a kratko nato sa zo zadného sedadla ozyvali vymyslené
piesne o vSetkom, ¢o sa mihalo za oknami auta. Objavil
sa tu zaujimavy podnet na zamyslenie! Moze to byt také
jednoduché, ze ked mdme viac energie, pravdepodobne
mdame dobrd naladu? Zamyslite sa: Ako Casto sa stiva, ze
mite obrovské zdsoby energie a sicasne zIi ndladu? Nie
je to velmi bezné. Ak sa to stane, najcastejsie ide o stav
ako hnev alebo zlomyselnost, pri ktorom sa prejavi ne-

18 - OBJAVTE SVOJ ENERGETICKY POTENCIAL



zvy¢ajnd kombindcia vysokej energie a zlej ndlady. Poroz-
myslajte o tom trochu! Nie je fascinujice, Ze ked mame
vela energie — ked citime, Ze zvlidneme vetko, ¢o len
chceme —, tak mame zvycajne dobru naladu?

Znamena to v tomto pripade, Ze energia predchidza
dobra naladu? Alebo nilada vytvara energiu? Odpoved
ziskame, ked sa zahlbime do nagej prvej litky, ATP. Za-
ujimavé pozorovanie, ktoré vacsina z vis zaiste zazna-
menala, je, Ze ked lezime na pohovke a lefiosime, mame
dobru nédladu, ale ni¢ viac. Ked sa v§ak vyberieme na pre-
chadzku, zabehneme jeden okruh alebo si ideme zacvicit
do fitka, fiha, prave sme nastartovali svoju energiu. Ako-
by sme ju mohli ovlddat vyberom aktivit. Po prechddzke,
behu alebo cviceni vo fitku toho zvlidame viac ako ino-
kedy a nasa nalada sa stale zlepsuje. No zaroven ste si asi
v§imli, Ze sa nemdzete spoliehat na to, ,¢o citite®, pretoze
mame tendenciu vyberat si aktivity, ktoré energiu skor
Setria, a nie také, pri ktorych sa jej uvolni viac.

Mézeme si polozit takéto otazky:

* Ak sme dobre spali a citime sa oddychnuti, ¢o nim do-
dalo energiu, existuje sicasne predpoklad, Ze budeme
mat lepsiu ndladu?

* Ak sa rozhodneme, Ze budeme pocas jedného tyzdia
lepsie a vyzivnejsie jest, ¢im sa zvy$i nasa energia, moz-

no predpokladat, Ze sa budeme citit Stastnejsie?

* Ak zatneme pravidelne cvicit, povedzme tyzderi-dva,
¢o ndm dodd viac energie, zlepsi sa aj nasa nalada?
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* Ak mame vela energie, dokdzeme lepsie odoldvat nega-
tivizmu a pesimizmu, vdaka ¢omu mdme lep$iu naladu?

* Ak sme chori a bez energie, pozorujeme, Ze sa nasa ni-
lada zmenila?

Mojou odpovedou je jednoznacné ino na vietkych pit
otdzok. Sthlasi to aj s mojim pozorovanim ludji, s kto-
rymi sa stretdvam a ktorych som viedol. Sthlasite s tym
tiez?

Co ak hladdme $tastie, radost a pozitivnu naladu
na nespravnom mieste? Mozno klicom nie si pokoj-
né mentdlne techniky, mediticia a dychové cvicenia, ale
skor prapovodnd energia, ktortd dodiavame telu a mozgu.
Mentilne techniky a mediticia su zaiste velmi silny na-
stroj, ibaze bez stabilného zdkladu ludskej energie sd ur-
Cite menej efektivne.

Vritme sa v tejto savislosti k nasim predkom Ak-
selovi a Gréte z prvej knihy, k paru, ktory pred dvad-
satpittisic rokmi zil vo svojej majstrovsky postavenej
chatr¢i z mamutich klov a bahna. Ich energia a nezdol-
nost boli prirodzene silné a nepotrebovali zZiadne usilie
navyse. Prirodzene sa pohybovali, jedli prirodnu stravu
a zili bez umelého osvetlenia, ¢o im poskytovalo opti-
malny cirkadidnny rytmus a dobry spanok. V ich okoli sa
takmer vobec nevyskytovali kazdodenné stile stimulanty,
a hoci boli ob¢as vystaveni enormnému stresu, lebo ich
prenasledoval medved alebo im chybala potrava, pocet
stresovych faktorov bol podstatne nizsi ako v sicasnosti.
Napriek tomu, Ze nepouzivali mentilne techniky, medi-
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