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  „Žijme život plný síly aenergie.“
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  David JP Phillips


  



  



  



  ÚVOD


  Úvod ktéto knize píšu vkrásné oblasti Švédska zvané Hälsingland. Sedím upočítače, prší apřede mnou se rozprostírá pohádkově krásná louka.


  Předně bych vám chtěl poděkovat za trpělivost. Tato kniha, navazující na mé první dílo Šest látek, které vám změní život, měla vyjít už dříve, ale život tomu chtěl jinak. Úspěch první knihy předčil veškerá očekávání – ato právě díky vám, drazí čtenáři. Titul se rychle stal bestsellerem abyl přeložen do 34 jazyků. Jenže súspěchem se dostavily také výzvy – propagační akce, rozhovory inový příspěvek na TEDx – které zabraly veškerý můj čas. Uprostřed toho všeho jsem ztratil motivaci, což bylo asi paradoxně osvobozující (více otom se dozvíte dál). Druhá kniha tedy musela počkat – jsem přece jen člověk.


  Jako spisovatel ařečník se občas sám sebe ptám: Dostalo se mé poselství tam, kam mělo? Mají moje přednášky aknihy nějaký smysl? Na tuto otázku jsem po vydání své první knihy dostal jednoznačnou odpověď. Děkuji všem, kdo jste mi napsali komentář, zprávu nebo jste mě zastavili na ulici apodělili se osvoji zkušenost.


  Zvašich příběhů mě nejvíc zasáhly tři, které se (samozřejmě!) týkají dětí adospívajících. Ty mě vždy dojímají nejvíc, protože bych si býval sám během dětství adospívání rád přečetl takové knihy. Můj život by pak mohl vypadat úplně jinak. Chtěl bych se svámi otyto příběhy podělit:


  



  • Jeden tatínek mi vyprávěl, jak za ním vnoci přiběhl jeho sedmnáctiletý syn askoro křičel: „Tati, proč jsi mi neřekl, že máš tuhle knížku? Vždyť jsou vní odpovědi na všechny moje otázky. Teď už to chápu!“


  



  • Jeden fotbalový trenér si všiml, že děti vjeho týmu vysedávají jako přilepení kmobilům. Nakoupil tedy 20 výtisků mojí knihy arozdal jim je. Avýsledek? „Nedokážu ani popsat, jak moc tahle kniha změnila naše tréninky azápasy. Děti jsou jako vyměněné.“


  



  • Na ulici ve Stockholmu mě zastavil osmnáctiletý kluk. Se slzami vočích adojetím vhlase mi řekl: „Přečetl jsem si vaši knížku několikrát. Zachránil jste mi život.“


  



  Ale setkal jsem se také sjiným druhem reakce, aprávě to mě přimělo napsat tuto knihu oenergii. Hodně zvás se vyjádřilo vtomto smyslu: „Vaše knížka se mi moc líbila, ale neměl jsem dost sil její rady aplikovat.“ Abychom ve svém životě něco změnili, nestačí nám jen vůle nebo znalosti. Potřebujeme také energii.


  Jak už mnozí mí čtenáři vědí, sám jsem se 17 let potýkal sdepresí. Když se mi ji konečně podařilo překonat, vrátila se mi energie stakovou intenzitou, že mi to úplně změnilo život. Najednou jsem mohl dělat, cokoli se mi zachtělo – hrát si sdětmi, malovat, psát, cvičit aužívat si života. Tenkrát jsem si uvědomil, jak zásadní roli vnašem životě hraje energie. Je předpokladem všeho ostatního, asi jako když dům nemůže stát bez betonových základů nebo strom přežít bez kořenů. Bez energie si nemůžeme život užívat, plnit si sny ani naplno prožívat mezilidské vztahy. Aprávě to vám chci vtéto knize předat – jak optimalizovat vlastní energii, abyste mohli žít takový život, jaký si přejete.


  Důvodem knapsání tohoto díla ale nebyly jen reakce čtenářů amoje zkušenosti sdepresí. Roli hrála ještě jedna skutečnost – asice že jsem profesionální řečník. Úkolem řečníka je totiž předávat energii posluchačům. Po skončení přednášky má být vprostoru avposluchačích víc energie než před ní. Jinak bych neodvedl dobrou práci auž by mě příště nepozvali.


  Někdy může být energie, kterou si posluchači zpřednášky odnesou, dokonce důležitější než konkrétní fakta. Osobně ale takovým způsobem pracuji jen nerad. Snažím se dosáhnout obojího – aby si posluchači odnesli jak energii, tak informace. Ikdyž už jsem mockrát slyšel, jak lidé po vystoupení jiných řečníků nadšeně říkali: „To bylo fantastické, ta přednášející byla úplně neuvěřitelná!“ Akdyž jsem se jich zeptal, očem mluvila, odpověděli: „To už si nepamatuju, říkala něco oleadershipu, ale bylo to prostě úúúžasné.“


  Apak také není energie jako energie. Důvodem, proč jsem se ve svém profesním životě pustil do tématu chemických látek vmozku anapsal onich už dvě knihy, je to, že různí posluchači potřebují různé druhy energie. Někteří potřebují energii zdopaminu – tedy motivaci. Jiní zas energii znoradrenalinu, oxytocinu nebo GABA.


  



  Ale co to vlastně energie je? Proč jsme tak posedlí pitím kávy aneustále si stěžujeme, jak jsme unavení? Energie je jeden znejpoužívanějších pojmů, ale možná zároveň jeden ztěch, kterým nejméně rozumíme. Říkáme věci jako „Po cvičení mám víc energie“ nebo „Tahle písnička mi dodává energii“, ale co to vlastně znamená?


  



  



  „Jaké sny byste si splnili, kdybyste měli víc energie?“


  



  



  Rozumět signálům naší energie aumět je správně interpretovat je superschopnost. Lidská energie má mnoho vrstev, proto není snadné ji měřit, ale subjektivní prožívání energie je něco, čemu můžeme všichni lépe porozumět alépe stím nakládat. Apřesně to je záměrem této knihy – pomoci vám hlouběji pochopit, co to lidská energie vlastně je, apředat vám nástroje, jak jí mít vživotě víc.


  Tak co byste dělali, kdybyste měli víc energie? Odškrtli byste si pár položek ze seznamu přání? Nebo byste se víc věnovali svým blízkým? Zamyslete se nad tím.


  Mým cílem není jen to, abyste si tuto knihu přečetli, ale také abyste lépe pochopili svou energii anaučili se jí vytvářet víc – pro vás ipro ostatní. Protože co byste dělali, kdybyste ji neměli?


  Tato kniha je výsledkem mé vlastní cesty adesítek let experimentování. Slibuji, že bude zábavná, plná příkladů apraktických tipů. Společně prozkoumáme mozkové frekvence, elektrolyty ašest látek, které nám pomohou namíchat si svůj andělský koktejl.


  Pokud jste četli moji první knihu, bude vám tato metafora povědomá. Chce vyjádřit, že my sami můžeme ovlivňovat chemické látky ve svémmozku, atudíž isvé prožívání štěstí aemoce. Vprvní knize jsme se zaměřili na dopamin, oxytocin, serotonin, kortizol, endorfin atestosteron. Tentokrát si posvítíme na ATP, noradrenalin, glutamát, adenosin, dopamin aGABA.


  Každá ztěchto látek hraje jedinečnou roli – buď nás plní nespoutanou energií, nebo prohloubí naši únavu aapatii. Záleží jen na tom, jak snimi nakládáte.


  Stejně jako vpředchozí knize jsem pro výběr těchto látek používal dvě hlavní kritéria:


  



  1. Můžou vám přinést hmatatelné výsledky.


  2. Můžete je ovlivnit praktickými tipy ačinnostmi.


  



  Astejně jako vprvní knize bych chtěl zdůraznit, že těchto šest látek nezodpovídá za výsledek úplně samo. Náš mozek atělo jsou mnohem komplexnější.


  Doufám, že si odnesete mnoho aha-momentů, poznatků aodpovědí, stejně jako hlubší porozumění tomu, co to ve skutečnosti energie je, jak funguje, apředevším – jak můžeme hladinu své energie navýšit!


  



  Pokud je vaše hladina energie kriticky nízká, takže nemáte sílu číst, ale zároveň potřebujete okamžité řešení, máte dvě možnosti. Buď můžete použít diagnostiku na straně 32, abyste rychle zjistili, co je příčinou vašeho vyčerpání ajak se jej zbavit, nebo můžete začít šestitýdenním programem na straně 210 arovnou vykročit na cestu květšímu množství energie.


  Tak jdeme na to!


  



  



  „Hodně energie může vést kpříjemnému klidu avyrovnanosti, tak ikjiskřivé apulzující činorodosti.”


ČÁST 1

OBJEVTE SVŮJ ENERGETICKÝ POTENCIÁL

NAŠE ENERGIE ASTANOVENÍ CÍLE




Jak asi chutná, když máte baterku vtelefonu plně nabitou? Tato skvělá otázka pochází ze seriálu Dobré místo, vněmž existují tisíce jogurtů nejrůznějších příchutí ajedna znich se jmenuje „chuť plně nabité baterie“. Když nám zeleně svítí ikonka baterie snápisem 100 %, je to specifický pocit. Všechna ta nová energie čeká, až ji využijeme. Můžeme si sní dělat, co se nám jen zachce. Naopak, když baterie červeně signalizuje 8 % ačlověk nemá po ruce nabíječku, je to tíživé.

Ajak se cítíte vy, když jste nabití? Apokud dnes nabití nejste, co byste dělali, kdybyste měli energie víc? Víc byste se objímali, cvičili, učili se, četli, vídali se spřáteli, začali byste se znovu věnovat nějakému zapomenutému koníčku? Jen si představte všechny ty cíle, sny ačinnosti – možná jsou jich tisíce – které omezuje jen jeden jediný faktor: energie. Nejzajímavější na této myšlence je fakt, že naše energie není statická. Naopak – je nanejvýš dynamická aflexibilní. Hladinu své energie můžeme výrazně navýšit vkaždém věku. Adíky tomu pak můžeme dělat více toho, co si přejeme, ale na co teď ne vždy máme sílu. Anejen to. Můžeme navýšit nejen svou energii, ale isvůj energetický potenciál. Když cítíte, že je vaše baterka plně nabitá, například po dobrém spánku, je možné, že skutečná hladina vaší energie dosahuje jen 75 nebo dokonce 50 procent vašeho plného potenciálu.

Samozřejmě to není tak jednoduché. Naše energie funguje mnohem komplexněji než baterka vtelefonu. To shlubokou úctou pochopíme, až se ponoříme do tématu buněčné biologie amitochondrií. Než se však vdruhé části knihy dostaneme ktěmto nesmírně zajímavým detailům, věnujte chvíli následujícím dvěma aktivitám asvé myšlenky si zapište!







„Naše energie není statická. Je nanejvýš dynamická aflexibilní.“
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Aktivita 1: Vezměte si tužku avybarvěte takovou část baterie, která podle vás odpovídá vašemu dnešnímu množství energie. Vraťte se kobrázku po šesti týdnech aaktivitu zopakujte. Uvidíte, jak se vám mezitím podařilo zvýšit svou hladinu energie.







Aktivita 2: Zkuste si zvýšit svou motivaci tím, že si zapíšete, co by pro váš život znamenalo, kdybyste měli víc energie. Jak byste sní naložili?







NAŠE ENERGIE, ČÁST 2 – VĚDECKÉ OKÉNKO




Průměrná žena potřebuje přijmout zhruba 2000 kcal za den, zatímco průměrný muž přibližně 2500 kcal. Pro zjednodušení řekněme, že průměrný člověk potřebuje zhruba 2250 kcal denně. To odpovídá 9414 000 joulům (J) za den. Pro vyjádření spotřeby energie za určitý čas se používá jednotka watt (W), přičemž W = J/s. Vaše denní potřeba energie se tedy rovná 9414 000 Ws, což odpovídá 2,615kWh. To je přibližně stejné množství energie, jaké spotřebují světýlka na vánočním stromečku za jeden den. Docela působivé, že? Naše tělo je nesmírně energeticky účinné.

Věděli jste, že jeden gram tuku obsahuje 9 kcal (37 kJ)? To je více než dvojnásobek energie ukryté vjednohom gramu sacharidů nebo bílkovin, vnichž na jeden gram připadá jen 4 kcal. Tuk je tedy účinným zdrojem energie, ale také je snadné jí z něj přijmout víc, než (s)potřebujeme.

Na rozdíl od elektromobilu, jehož baterie má kapacitu třeba 80 kWh, my lidé potřebujeme „dobít“ jen 2,6 kWh za den. Tuto energii využívá naše tělo kontinuálně, podobně jako elektromobil. Část energie spotřebovává náš bazální metabolismus neboli BMR (Basal Metabolic Rate). Díky této energii nám fungují orgány, mozek asrdce, když odpočíváme. Naše BMR se liší vzávislosti na věku apohlaví aje výrazně nižší než doporučený denní příjem kalorií (naše celková potřeba energie), jelikož jen málokdy ležíme úplně bez hnutí. Jakmile vstaneme, vydáváme víc energie, než je naše BMR.

Při jakékoli činnosti – například při procházce nebo cvičení – náš energetický výdej roste. Vden, kdy jsme fyzicky nebo mentálně velmi aktivní, budeme možná potřebovat více jídla, abychom hladinu energie dorovnali. Fyzická aktivita je také vynikající způsob, jak snížit zásoby tuku, je-li to nutné.

Kdybychom si usmysleli, že chceme uběhnout maraton, potřebovali bychom přibližně o2500 kcal víc. Se sledováním spotřeby energie nám mohou hodně pomoci chytré hodinky nebo fitness náramek. Ve své první knize také doporučuji prsten Oura, který nejen že vám pomůže měřit výdej energie, ale umí také analyzovat kvalitu spánku aspoustu dalších věcí, což může být pro optimalizaci energie velice užitečné.

Samozřejmě chápu, proč některým lidem připadá nelogické běhat nebo cvičit. Proč vydávat vposilovně energii, kterou pak musíme znovu doplnit jídlem? Zhlediska energie je ale vysvětlení zcela jednoduché. Kondiční isilový trénink zvyšuje počet mitochondrií (to jsou elektrárny našeho těla) ijejich kvalitu. Zároveň také zlepšuje kondici srdce, které pak dokáže jedním úderem vytlačit větší objem krve, atím pádem může tlouct pomaleji. Výsledkem je silnější, lepší aefektivnější energie, díky níž toho za den zvládneme více. Apřídavkem budeme žít déle azdravěji. 

Při cvičení tedy energii krátkodobě vydáváme, abychom si ji dlouhodobě navýšili – podobně jako když investujeme peníze do akcií afondů, které nám po čase zajistí výnos. Nebo jak to vyjádřil Jack LaLanne, nazývaný Kmotr fitness: „Vaše zdraví je vaše bohatství.“







„Kondiční isilový trénink zvyšuje počet mitochondrií (to jsou elektrárny našeho těla) ijejich kvalitu.“







ENERGIE JAKO NÁLADA




Před pár lety jsme jeli srodinou autem anaše dítě se na zadním sedadle pořád dokola ptalo: „Kdy už konečně zastavíme?“, až to přešlo vkřik ahračky létaly vzduchem. Zprotisměrné autosedačky se jim záhadně podařilo doletět až dopředu křidiči. Zastavili jsme tedy, doplnili jídlo ienergii akrátce nato se ze zadního sedadla ozývaly písničky složené na místě ainspirované vším, kolem čeho jsme právě projížděli. Opravdu je to tak jednoduché? Znamená dostatek energie automaticky ilepší náladu? Popřemýšlejte nad tím. Jak často se cítíte svěží, ale máte náladu pod psa? Moc běžné to není. Akdyž už se to stane, je to často spojené semocemi, jako je vztek nebo pomstychtivost, unichž se tato nezvyklá kombinace energie ašpatné nálady vyskytuje. Když se nad tím zamyslíme, není to fascinující, že máme-li dostatek energie, atedy pocit, že můžeme dělat všechno, co si zamaneme, tak máme většinou idobrou náladu?

Znamená to snad, že energie způsobuje dobrou náladu? Anebo nám dobrá nálada dodává energii? Odpověď dostaneme, když si posvítíme na naši první látku, adenosintrifosfát (ATP). Většina znás si nejspíš všimla, že při válení na gauči amrhání časem se možná cítíme vpohodě, ale to je tak všechno. Ovšem pokud vyrazíme na procházku, proběhnout se nebo do posilovny – bum – hladina naší energie prudce stoupne. Jako bychom mohli svou energii ovládat volbou činnosti. Po procházce, běhu nebo cvičení máme víc energie než předtím askoro vždycky také lepší náladu. Jak jste si ale možná už všimli, nesmíme se vždycky spoléhat na to, do čeho se nám zrovna chce nebo nechce. Máme totiž sklon častěji si vybírat činnosti, které nám energii šetří, než ty, které nás sice nějakou energii stojí, ale také jí víc vytvoří.




Zde jsou podobné otázky, které si můžeme položit:

• Je pravděpodobné, že budete mít lepší náladu, když se dobře vyspíte?

• Je pravděpodobné, že budete veselejší, když se budete jeden celý týden stravovat zdravěji akvalitněji adíky tomu budete mít víc energie?

• Je pravděpodobné, že se vám zlepší nálada, když budete týden nebo dva pravidelně cvičit, což vám dodá energii?

• Je pravda, že když se cítíte plní energie, dokážete lépe vzdorovat negativitě apesimismu, atím pádem máte lepší náladu?

• Všímáte si, jak se vám změní nálada, když jste nemocní avyčerpaní?




Osobně odpovídám na všech pět otázek jednoznačně ano. Vypozoroval jsem, že to tak funguje umě, umých blízkých iklientů. Aco uvás?

Co když hledáme štěstí, radost adobrou náladu na špatných místech? Co když tajemství nespočívá vmentálních technikách, při nichž sedíme bez hnutí, vmeditacích adechových cvičeních, ale spíš vprimární energii, kterou svému tělu amozku dodáváme? Mentální techniky ameditace jsou samozřejmě skvělé amocné nástroje, ale bez stabilní energetické základny jsou výrazně méně účinné.

Pojďme se na to podívat úhlem pohledu našich prapředků Duncana aGrace zméprvní knihy. Před 25000 lety obýval tento pár chýši srdnatě uplácanou zmamutích klů abláta. Tito naši prapředci měli přirozeně vysokou výdrž ihladinu energie, aniž by oto nějak usilovali. Přirozeně se hýbali, jedli jen čisté potraviny aneznali umělé osvětlení, což jim zajišťovalo optimální cirkadiánní rytmus adobrý spánek. Vjejich okolí se nevyskytovaly téměř žádné zpodnětů, jimž jsme dnes vystaveni neustále, aikdyž se čas od času museli vypořádat smimořádně stresovou situací, kupříkladu je honil pravěký medvěd nebo zrovna neměli co jíst, celkově bylo stresových faktorů podstatně méně než teď. Nepraktikovali žádné mentální techniky, meditaci ani mindfulness, apřesto měli zřejmě dostatek energie na vše potřebné.

Dnes žijeme vúplně jiném světě. Nikdy vminulosti nebylo pro náš mozek tak obtížné se zorientovat, aproto jsou osobní rozvoj, mentální techniky, meditace amindfulness důležitější než kdy předtím. Ovšem vsamotném jádru je to stejně nakonec otázka naší základní energie. Bez ní bude těžké všechny zmíněné mentální techniky provádět, opouštět staré návyky, vytvářet nové, měnit svůj život ačelit novým výzvám. Ale nebojte se. Záměrem této knihy je poskytnout vám nástroje právě pro toto – naučíte se, jak mít víc energie aktomu snejvětší pravděpodobností také lepší náladu. Ina zadním sedadle auta. 







„Není to fascinující, že máme-li dostatek energie, atedy pocit, že můžeme dělat všechno, co si zamaneme, tak máme většinou idobrou náladu?“







ENERGIE JAKO KOMODITA NA TRHU PRÁCE




Na tomto místě bych rád orodoval za lepší pracovní prostředí! Představme si pracoviště se stovkou zaměstnanců, kteří mají průměrnou hladinu energie jen 60 %. V praxi to znamená totéž, jako by dotyčná organizace měla jen 60 zaměstnanců, kteří pracují naplno. Atěchto 60 lidí musí pracovat ohodně tvrději, aby zvládlo vykonávat práci určenou pro 100 lidí, tudíž je vystaveno velkému stresu. Řešením by bylo přijmout dalších 40 zaměstnanců, čímž by se pracovní zátěž normalizovala, ale na to nejspíš nebude rozpočet. Častěji reaguje vedení ještě větším tlakem, atudíž vzrůstá istres. Ve většině firem, které znám, panuje téměř jednostranný důraz na pojmy typu obrat, výnos ahrubý zisk, ale takřka nikdy se nemluví oenergetické kapacitě jednotlivců nebo kolektivu – tedy oenergetické kapacitě firmy. Zkuste nad tím popřemýšlet. „Jaká je celková energetická kapacita mého týmu?“ Není to zajímavá otázka? 

Chcete-li co nejjednodušeji zvýšit celkovou energetickou kapacitu na pracovišti, zaměřte se na kvalitu vzduchu, koncentraci oxidu uhličitého, optimální teplotu asnížení hluku. Rozdíly energetické kapacity mezi špatným adobrým prostředím mohou být enormní – průměrná hladina energie se může pomocí správných opatření z60 % snadno vyhoupnout na 80 %. To je jako „nabrat“ dalších 20 zaměstnanců, kteří teď navíc mohou lépe spolupracovat, zmírňují pracovní zátěž atím ještě víc sníží stres, takže hladina energie stoupne ještě výš! Setkávám se stím, že mnozí zaměstnavatelé nabízejí svým zaměstnancům permanentku do posilovny nebo cvičení vpracovní době. To je velký krok správným směrem. Klobouk dolů! Taková hodina cvičení je skvělou investicí jak pro firmu, tak pro zaměstnance.




„Chcete-li co nejjednodušeji zvýšit celkovou energetickou kapacitu na pracovišti, zaměřte se na kvalitu vzduchu, koncentraci oxidu uhličitého, optimální teplotu asnížení hluku.“







Jste-li zaměstnavatel, pouvažujte otom, že zřídíte funkci energetického manažera, který by měl tyto věci na starosti. Cílem je vypořádat se se všemi následujícími body, které přispějí kvyšší hladině energie týmu. Možná to budou opatření svůbec nejlepším poměrem cena – výkon, jež můžete udělat, atato investice se vám nejspíš vrátí rychleji než jakákoli jiná. Navíc budou všichni spokojenější – energie je totiž nakažlivá! Na další straně najdete seznam nejdůležitějších parametrů, které si pohlídejte. Aplatí to ipro váš domov, ať už odtamtud pracujete, nebo ne.







SEZNAM ZÁKLADNÍCH OPATŘENÍ PRO VYŠŠÍ HLADINU ENERGIE




Oxid uhličitý (CO2): 

max. 1 000 ppm, ideálně 500 ppm

• Proč: Vysoká koncentrace oxidu uhličitého může způsobovat únavu, bolest hlavy azhoršení kognitivních funkcí.

• Jak: Zlepšete větrání nebo snižte počet osob vmístnosti.

• Měření: Investujte do detektoru CO2.




Těkavé organické sloučeniny (VOC): 

do 0,3 mg/m³ 

• Proč: Těkavé organické sloučeniny (VOC) mohou vést ke snížené koncentraci azhoršení kognitivních funkcí.

• Jak: Vyhýbejte se stavebním materiálům anábytku, znichž uniká vyšší množství VOC.

• Měření: Nejlepší je zeptat se výrobce nebo prodejce, jaké množství těkavých organických látek výrobek obsahuje.




Prachové částice (PM10 aPM2,5): 

do 15 µg/m³ a5 µg/m³ 

• Proč: Jemné prachové částice mohou ovlivňovat mozek akognitivní funkce.

• Jak: Vyhněte se luxování avaření během pracovní doby, abyste snížili množství prachových částic.

• Měření: Používejte měřič kvality vzduchu.




Plíseň aspory:

• Proč: Plíseň může způsobovat alergické reakce, dýchací obtíže, bolest hlavy aúnavu.

• Jak: Dodržujte preventivní opatření proti vlhkosti, případně proveďte sanaci vlhkého zdiva.

• Měření: Použijte detektor plísně nebo vlastní smysly – pro rozpoznání plísně často stačí zrak ačich.




Teplota: 

21–23 stupňů Celsia

• Proč: Při nižší teplotě se tělo více soustředí na udržení teploty než na kognitivní funkce. Výzkum Adama Hedge zCornell University prokázal, že při vyšší teplotě (do 25 stupňů) se lidé dopouštějí menšího množství chyb.

• Jak: Zajistěte, aby se teplota vmístnosti pohybovala vtomto rozmezí.

• Měření: Použijte teploměr.




Hluk:

pod 40 dB

• Proč: Hluk může mít negativní dopad na naše zdraví, výkon, únavu akognitivní funkce. Studie zCambridge University prokázala, že itak nízká hladina hluku, jako je 40 dB, může zhoršit výsledky při testování aúkoly se účastníkům mohou jevit jako obtížnější. Pokud ale chcete vzbudit kreativitu, pak může být vhodná hladina hluku kolem 70 dB (jako vkavárně).

• Jak: Hladinu hluku lze snížit výměnou oken, závěsy, koberci amateriály pohlcujícími hluk.

• Měření: Kupte si měřič hluku (pro přibližný odhad postačí iaplikace vmobilním telefonu).




Rychlé sacharidy:

• Proč: Mnoho firem nabízí svým zaměstnancům různé svačinky, ovšem ne vždy takové, které by byly tím nejlepším palivem pro vysokou adlouhotrvající energii.

• Jak: Nahraďte sušenky, bonbony ačokoládu ovocem, ořechy, olivami atyčinkami spomalými sacharidy.

• Měření: Čtěte složení.




Akdyž už jsme ufirem, pevně doufám, že si tento odstavec přečte nějaký politik, který má na starosti školství. Prosím, neškrtejte hodiny tělocviku. Naopak – přidejte je. Možná si myslíme, že snížením počtu hodin tělocviku ušetříme čas, ale ve skutečnosti jen snížíme koncentraci, což ve výsledku znamená, že děti budou ke zvládnutí stejné látky potřebovat víc času. Ve finále tedy čas ztratíme.







KTERÁ KOMODITA JE NEJCENNĚJŠÍ?




Která komodita má pro vás nejvyšší cenu? Chceme-li zjistit, co je pro někoho nejdůležitější, je dobré se ptát, čemu dotyčný věnuje nejvíc myšlenek, pozornosti ačasu. Je to vydělávání peněz, golf, zahradničení – nebo navyšování energie? Tipnu si, že navyšování energie se ocitne až někde na konci seznamu. Pak se ale vyplatí položit si ještě jinou otázku. Kdo podá lepší výkon, vydělá víc peněz, dostane přidáno abude nejdéle zdravý? Pochopitelně ten, kdo má víc energie. To instinktivně tuší většina znás. Apřesto tolik lidí řeší nedostatek energie konzumací energetických nápojů akávy, které jen maskují příznaky únavy.

Čím hlouběji jsem se tímto tématem zabýval, tím víc jsem si uvědomoval, jak neznámé acizí téma to pro většinu lidí je. Když jsem se jich ptal: „Kolik máte energie?“, často jsem je tím zmátl. Akdyž jsem navázal: „Akolik energie byste si přáli mít?“, spoustu lidí jsem tím rozesmál. Jako by energie byla něco, co člověk buď má, nebo ne, anemůže to nikterak ovlivnit.

Svou pozornost přirozeně zaměřujeme na jiné věci, protože energii nevidíme ani se jí nemůžeme dotknout. Aje pochopitelné, že se tolik lidí soustředí na práci ana peníze, jelikož ty nám umožňují naplnit naše základní potřeby, jako je bezpečí, potrava ateplo, anavíc si užívat krás života vpodobě zážitků imateriálních věcí. Jenže při absenci nebo nedostatku energie nemůžeme pracovat avydělávat peníze, které chceme. Riskujeme, že se život promění vneurčitou mlhu, že nezvládneme provádět vytoužené změny, nebudeme mít energii se rozvíjet abýt kreativní, nedokážeme se plně angažovat ve vztazích nebo si vytvořit takovou budoucnost, oníž sníme.







„Tou nejcennější komoditou ze všech je energie. Co bychom si bez ní počali?“







Jsem přesvědčený, že energie je ohromně podceňovaná komodita. Zdroj, který mnozí znás považují za samozřejmý. Myslíme si, že tu pro nás vždycky bude, bez ohledu na to, jak se chováme ke svému tělu amozku. Stejně rozšířené je chybné přesvědčení, že spřibývajícím věkem energie postupně ubývá. Ale vykládejte to Cliffu Youngovi, který vyhrál ve svých61 letech 875 km dlouhý ultramaraton ze Sydney do Melbourne avholínkách předběhl podstatně mladší běžce. Nebo Tamae Watanabeové, která v73 letech zdolala nejvyšší horu světa Mount Everest. Či Harriette Thompsonové, které uběhla maraton v92 letech. Nebo třeba gymnastce Johanně Quaasové, která iv98 letech udělá stojku na bradlech. Anebo naší nevlastní babičce Annie, která je napůl Švédka anapůl Finka ave svých 70 letech má víc energie než sousedovic desetiletá dvojčata dohromady. To, že energii považujeme za samozřejmost, je jen jedna část problému. Hodně lidí si navíc myslí, že svou hladinu energie nemůžeme omoc navýšit. Takový strašný omyl! Skvělá zpráva pro vás je, že máme ohromný potenciál změnit svůj život klepšímu.







CO JE TO ÚNAVA?




Podíváme se teď na různé druhy únavy, abyste lépe porozuměli tomu, který znich možná brzdí vás. Ale jestli si myslíte, že když se vám podaří zatočit súnavou, budete automaticky sršet energií, rád bych vám trochu rozšířil obzory.

Vztah mezi únavou asvěžestí můžeme jednoduše ilustrovat na obrázku teploměru. Jako příklad nám může posloužit třeba Ida, moje klientka, která ke mně docházela na koučink. Byla extrémně vyčerpaná ajejí hladina energie se na pomyslném teploměru nacházela na mínus 30. Za její únavu mohl zejména mizerný spánek, což jsme vyřešili metodami, jež popisuji dále vtéto knize. Díky tomu se dostala do příjemně neutrální polohy zhruba na nule. Teď už nebyla hluboce vyčerpaná, ale ani nesršela energií. Aby se dostala do plusových čísel azískala ještě víc energie, potřebovala se naučit pracovat isdalšími faktory, jako jsou pohyb, zvládání stresových situací, zlepšení ranní rutiny astravovacích návyků ataké stanovení nějakého cíle.

Pro lepší rámcovou představu toho, jak může vypadat mínus 30, nula aplus 30, můžete porovnat svou energii sdalšími lidmi vpodobném nebo vyšším věku. Pro mě například není těžké najít přátele, kteří se pohybují pod nulou – moc se nervují, málo spí, necvičí atak dále. Když se naopak zaměřím na plusovou stupnici, rád se srovnávám se svojí maminkou Annou. Brzy jí bude 80, apřesto překypuje energií. Chodí, skáče, hraje si, pracuje ažije společenským životem jako kdokoli jiný. Vstává vpět ráno, zalije zahradu, denně nachodí 10 kilometrů se svým psem Charliem, občas si zajde na výstavu nebo na turnaj vpetanku, odpoledne pracuje na zahradě aspát chodí kolem desáté večer. Pro mě představuje třicítku na plusové stupnici. Ptáte se, včem spočívá její tajemství? Žije přesně tak, aby maximalizovala svou energii. Jí to, co si vypěstuje, vyhýbá se ultrazpracovaným potravinám, každý den ujde dlouhé vzdálenosti, udržuje tělo vpohybu fyzickou prací (krom nedělí), nikdy nepije kávu po poledni, dodržuje přerušovaný půst (16/8), má bohatý společenský život, nestresuje se, bere věci, jak přicházejí, aužívá si života víc než kdokoli jiný, koho znám. Můj skvělý tatínek, který už bohužel pár let není mezi námi, měl naopak ve stejném věku energii na mínus 30. Zvelké části to bylo tím, že to byl konzervativní atvrdohlavý Angličan, který se živil tousty smarmeládou, pil jako typický Brit, kouřil anerad se hýbal. To mělo za následek ne jednu, ale hned několik mrtvic.







JSTE UNAVENÍ NADRŽENÍ?




Známkou toho, že svou energii považujeme za samozřejmost, je omezená slovní zásoba, kterou její přítomnost nebo absenci označujeme. Většina lidí používá jen dvě slova – unavený asvěží.








POJMOSLOVÍ ADIAGNOSTIKA











Přecpání – únava po těžkém jídle





Malátnost – únava po sexu



























































































3. Kofein
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