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“Ela elamaasi elinvoimaisesti —
miten muutenkaan?”

David JP Phillips



JOHDANTO

Istun parhaillaan tuolillani nédyttopddtteen edessd kauniissa
Hilsinglandissa. Ulkona sataa vettd satumaisen kauniille niitylle
samalla kun kirjoitan tihdn kirjaan johdantoa.

Ensinnikin haluan kiittdd sinua kirsivillisyydestdsi. Timin
jatko-osan kirjalleni Kuusi ainetta jotka muuttavat elimdsi olisi
pitinyt ilmestyi jo aiemmin, mutta elima tuli tielle. Ensimmadisen
kirjan menestys ylitti kaikki odotukset — kiitos sinun, rakas lukijani.
Kirjasta tuli nopeasti jymymenestys, ja se kddnnettiin 34 kielelle.
Mutta menestyksen my6ti tuli my6s haasteita — kirjanjulkistus-
tilaisuuksia, haastatteluja ja uusi TEDx-puhe, joka vei kaiken
aikani. Kaiken sen tohinan keskelld kadotin motivaationi, mika oli
paradoksaalisesti vapauttava kokemus (palataan sithen my6hem-
min). Niinpd tdmi kirja sai odottaa — minékin olen vain ihminen.

Joskus kirjailijana ja puhujana mietin: saankohan asiani kun-
nolla esille? Onko luennoillani tai kirjoillani mitiin merkitysta?
Ensimmiisen kirjani julkaisu antoi tihdn kysymykseen selkein
vastauksen. Kiitos kaikille teille, jotka olette kommentoineet,
lihettineet verkossa yksityisviestejd ja pysdyttineet minut
kadulla ja kertoneet henkil6kohtaisia kokemuksianne.

Kolme suosikkiviestidni liittyivit (tietenkin!) lapsiin ja nuo-
riin — sellaiset viestit koskettavat minua aina eniten, silli toivon
itsekin, ettd olisin lukenut jo lapsena tai teini-ikdisend seki
Kuusi ainetta jotka muuttavat elimdsi -kirjan ettd timin kirjan.
Sill olisi saattanut olla vaikutuksensa. Téssd ne viestit ovat:
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* Eris isid kertoi 17-vuotiaasta pojastaan, joka ryntisi keskelld
yotd sisddn makuuhuoneeseen ja melkein huusi innostuk-
sesta: "Isd, mikset ole kertonut minulle, etta sinulla on timi
kirja? Se vastaa kaikkiin kysymyksiin, joita mielessini pyorii
parhaillaan, ja nyt ymmirrin asioita!”

* Eris jalkapallovalmentaja niki, kuinka joukkueen nuoret olivat
jatkuvasti kiinni puhelimissaan. Hin osti kaksikymmenti kap-
paletta kirjaa ja jakoi ne joukkueelle. Tulos oli seuraava: "En
osaa edes kuvailla, kuinka paljon kirja on vaikuttanut harjoit-
teluumme ja peleihimme, joukkue on kuin uudestisyntynyt.”

* Eris 18-vuotias pysiytti minut Tukholman Kungsgatanilla.
Hin hymyili ja sanoi ddni tiynnd kiitollisuutta: "Luin kirjasi,
moneen kertaan. Pelastit elimini.”

Paitsi viestien takia, halusin kirjoittaa timin energisyyttd kasit-
televin kirjan myos siksi, ettd monet teistd sanoivat: "Rakastin
kirjaa, mutta minulla ei ollut puhtia soveltaa sen sisiltod kiytin-
t66n.” Kyse ei tietenkddn ole vain tahdonvoimasta tai tiedosta,
vaan siitd, ettd muutosten tekemiseen on oltava riittivisti voimia.

Omaa taustaani, kuten monet teistd edellisen kirjani lukeneista
tietdvit, on leimannut 17 vuotta kestinyt masennus. Kun vih-
doin onnistuin katkaisemaan sen, energiani palautui sellaisella
voimalla, ettd se muutti eldimini. Pystyin yhtikkid tekemiin
kaikkea haluamaani — leikkimain lasten kanssa, maalaamaan,
kirjoittamaan, treenaamaan ja nauttimaan elimistd. Suurin
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oivallus tuolta ajalta oli se, miten tirkedd energia on. Se on
kaiken perusta, aivan kuten talolla on betoniperusta tai puulla
juuret. Ilman energiaa emme voi nauttia elimistd, saavuttaa
tavoitteitamme tai edes osallistua tdysilld ihmissuhteisiimme. Ja
juuri sen haluan antaa sinulle tilld kirjalla — tietoa ja nakemystid
siitd, miten voit saavuttaa tavoitteitasi energiaasi optimoimalla!

En kuitenkaan kirjoittanut titd kirjaa energisyydestd vain
palautteen tai taustani takia, vaan sithen oli toinenkin syy, nimit-
tdin roolini puhujana. Puhujana tehtivini on energisoida ylei-
sodni. Kun he lihtevit luennon jilkeen pois tai mind lihden hei-
ddn luotaan, salissa ja heissd pitdisi olla enemmin energiaa kuin
paikalle tullessani. Muuten en ole hoitanut kunnolla ty6tini, ja
siind tapauksessa minun palveluitani ei endd kaivata toiste.

Joskus voi olla jopa tirkeimpdd, ettd yleis6 vie mukanaan
energiaa kuin ettd he muistavat luennosta jotain konkreettista.
Henkilokohtaisesti en kuitenkaan pidd pelkistidn sellaisesta
tyoskentelystid, vaan mieluummin yhdistelmastd, jossa osallistu-
jat myds oppivat jotain luennon aikana. Olen kuitenkin monta
kertaa kuullut ihmisten sanovan muiden puhujien luentojen
jilkeen: ”Se oli aivan uskomatonta, hin esiintyi todella mahta-
vasti!” Silloin kysyn: ”"Vau, mistd hin puhui?” Ja tyypillinen vas-
taus kuuluu: "En oikein muista, jotakin hin sanoi johtajuudesta,
mutta se oli joka tapauksessa aivan mahtavaa.”

Kaikki energia ei ole samanlaista. Olen urallani tutkinut
kehossa vaikuttavia aineita ja kirjoittanut niistd kaksi kirjaa,
koska eri yleisot tarvitsevat erityyppistd energiaa. Jotkut tar-
vitsevat dopamiinista irtoavaa energiaa — siis motivaatiota.
Toiset tarvitsevat noradrenaliinin, oksitosiinin tai GABAn (eli
gamma-aminovoihapon) suomaa energiaa.

Mutta mitéd "energia” oikeastaan tarkoittaa? Miksi juomme niin
pakkomielteisesti kahvia ja hoemme kaiken aikaa, kuinka visy-
neitd olemme? Energia on yksi yleisimmin viljellyisté kisitteistd,
mutta mahdollisesti myds yksi huonoimmin ymmadrretyista.
Meilld on tapana sanoa, ettd "Saan energiaa litkunnasta” tai "Tama
antaa minulle energiaa”. Mutta miti se oikeastaan tarkoittaa?
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"Mita unelmia toteuttaisit, jos
tuntisit itsesi energisemmaksi?”

Omien energiasignaaliemme ymmairtiminen ja tulkitsemi-
nen on supervoima. Inhimillisen energian mittaaminen ei ole
helppoa, koska se koostuu monista eri kerroksista, mutta sub-
jektiivista energian kokemusta on helpompi ymmirtid ja hallita.
Juuri se on timin kirjan tarkoitus — laajentaa ymmarrystisi siitd,
mitd inhimillinen energia on, ja antaa sinulle tyokaluja, joilla
voit saada nykyistd enemman puhtia eldmaasi.

Miti tekisit, jos sinulla olisi enemmin tarmoa? Toteuttaisitko
muutaman kohdan haavelistaltasi tai olisitko ihmissuhteissasi
enemmin lisni? Pohdiskele asiaa.

En halua, ettd vain luet timin kirjan ldpi, vaan haluan, etti
ymmairrit omaa energiaasi entistd paremmin ja opit, miten voit
luoda sitid lisdd — seka itsellesi ettd muille. Silld miten tulisit toi-
meen ilman energiaa?

Téma kirja on tulosta omasta matkastani ja vuosikymmenii
kestineistd energisyyteen liittyvistd kokeiluistani. Lupaan, ettd
lipi kirjan vallitsee rento tunnelma ja ettd siind on paljon esi-
merkkeji ja kdytinnon tyokaluja. Esittelen sinulle aivotaajuudet,
elektrolyytit ja kuusi ainetta, joista voimme sekoitella sisuksis-
samme mojovan "enkelicocktailin”.

Niille teistd, jotka ovat lukeneet edellisen kirjani, timd ajatus on
jo tuttu — vertaus kuvaa sitd, miten voimme itse vaikuttaa kehomme
hormonien ja vilittdjaaineiden avulla hyvinvointiimme ja luoda
kehossamme uusia tuntemuksia. Ensimmaisessd kirjassa keskityin
dopamiiniin, oksitosiiniin, serotoniiniin, kortisoliin, endorfiineihin
ja testosteroniin. Talld kertaa kdinnin katseen ATP:hen, nor-
adrenaliiniin, glutamaattiin, adenosiiniin, dopamiiniin ja GABAan.

Jokaisella ndistd aineista on ainutlaatuinen roolinsa: ne joko
tiyttivit meiddt yltikylldiselld energialla tai aiheuttavat velt-
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toutta ja vasymystd — kaikki riippuu siitd, millaista vuorovaiku-
tuksesi niiden kanssa on.

Kuten ensimmidisessd kirjassani, olen valikoinut ndmikin
aineet kahdesta tirkedstd syysti:

1. Niistid voi saada kouriintuntuvia vaikutuksia.
2. Niihin voi vaikuttaa kiytinnon tyokaluilla ja toimilla.

Ja kuten edellisessd kirjassani, haluan tillikin kertaa tehdi
selviaksi, ettd nama kuusi valittua ainetta eivit saa aikaan naitd
vaikutuksia yksindidn, koska aivomme ja kehomme eivit toimi
niin yksinkertaisesti.

Toivon, ettd voin tarjota sinulle monia ahaa-elimyksii, oival-
luksia ja vastauksia sekd syvillisempdd ymmarrystd siitd, mitd
energisyys todella on, miten sinun oma energiasi toimii ja —
miki tirkeintd — milld tavoin voit kohottaa energiatasoasi!

Jos sinulla on kriittisen vihin virtaa eikd sinulla riitd tarmoa
timin kirjan lukemiseen, mutta apua on saatava, tarjoan
sinulle kaksi vaihtoehtoa. Voit joko kdyttdd sivulla 32 olevaa
vianmidritysopasta ja yrittdd 16ytdd sen avulla nopeasti syyn
ja ratkaisun visymykseesi, tai sitten voit noudattaa sivulta 210
alkaen esittelemaini kuusiviikkoista ohjelmaa ja aloittaa vélitto-
misti matkan kohti energisempii elimai!

Eikohin sitten vain kiydd itse asiaan!
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"Energisyys voi tarkoittaa joko
rauhallista, harmonista energiaa,
tai raiskyvaa, rajahtavaa ja
eteenpadin vievda energiaa.”
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OSA 1

TUNNISTA ENERGIA-
POTENTIAALISI

ENERGIASI JA TAVOITTEESI

Miltd maistuu tdyteen ladattu matkapuhelimen akku? Tamad
himmastyttivd kysymys on periisin tv-sarjasta 7he Good Place,
jossa valittavana on tuhansia jogurttimakuja, ja yksi niistd on
“tiyteen ladatun akun maku”. Herdd nimittdin hyvin erityinen
tunne, kun nikee vihredssi akkukuvakkeessa sadan prosen-
tin latauksen — kun se kaikki uusi energia vain odottaa kiyt-
timistddn ja silld voi tehdd mitd haluaa. Ja toisaalta se, ettd
akkukuvake hehkuu punaisena ja jéljelld on vain kahdeksan
prosenttia virtaa eikd laturia ole mailla eikd halmeilla, saa olon
tuntumaan raskaalta.

Miltd sinusta tuntuu, kun olet itse tdysin latautunut? Ja jos
et olekaan sitd tinddn, mitd tekisit, jos sinulla olisi enemmin
energiaa? Halaisitko muita enemmin, treenaisitko enemman,
oppisitko enemman, lukisitko enemmin, seurustelisitko enem-
min, aloittaisitko kenties jonkin vanhan harrastuksesi uudel-
leen? Ajattele kaikkia niitd tavoitteita, unelmia ja aktiviteetteja
— ehki tuhansia — joita sinua estdd elimissisi toteuttamasta
yksi ainoa tekij: energian puute. Jinnittivintd tdssi ajatuksessa
on se, ettd energiasi ei ole staattista, vaan se on erittdin dynaa-
mista ja joustavaa. Idstdsi riippumatta voit lisitd huomattavasti
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puhtiasi ja saada siten mahdollisuuden tehdd enemmin kaik-
kia niitd asioita, joita haluaisit tehdd mutta joita et aina jaksa.
Et tosin voi vain lisdtd energiaasi — sinun pitdd myGs parantaa
koko energiapotentiaaliasi. Kun tunnet, ettd sisdinen akkusi on
tiyteen ladattu, vaikkapa todella hyvien y6unien jilkeen, todel-
linen energiatasosi saattaa silti olla vain 75 prosenttia tai jopa 50
prosenttia tdydestd potentiaalistasi.

Asia ei ole aivan niin yksinkertainen, ettd meilld kaikilla
ihmisillé olisi sisillimme akku samalla tavalla kuin matkapuhe-
limessa, jota kohtaan meissd herdd pian kunnioitus, kun teemme
jannittdvid syvisukelluksia mitokondrioiden solubiologisiin
nikokohtiin osassa 2. Ennen sitd sinun kannattaa kiyttdd pieni
hetki seuraaviin kahteen harjoitukseen ja myos kirjoittaa aja-
tuksesi muistiin.

"Energiasi ei ole staattista, vaan
se on erittain dynaamista ja
joustavaa.”
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Harjoitus 1: Ota kyni kiteesi ja piirrd kuvitteelliseen akkuusi,
kuinka toimintakykyinen koet tindin olevasi. Kirjoita akkusi

viereen "kuuden viikon kuluttua” ja palaa sithen kuuden viikon

kuluttua. Ndin voit verrata, miten paljot olet onnistunut lisid-

midn energisyyttasi.

Harjoitus 2: Lisitiksesi omaa sisdisti motivaatiotasi kirjoita

muistiin, mitd sinulle merkitsisi, jos sinulla olisi elimassisi

enemmin virtaa. Miti tekisit lisdenergialla?

TUNNISTA ENERGIAPOTENTIAALISI-17



ENERGIASI, OSA 2
— VAHAN KIVAA NORTTITIETOUTTA

Naisen pitdd saada ravinnostaan piivissi keskimédrin noin 2 000
kilokaloria (kcal), kun taas mies tarvitsee pdivittdin noin 2 500
kilokaloria. Yksinkertaistaaksemme esimerkkii voisimme todeta,
ettd keskimddrin ihminen tarvitsee noin 2 250 kilokaloria pdivéssi.
Tima vastaa 9 414 000 joulea (J) vuorokaudessa. Energiankulu-
tusta tietyssd ajassa kuvataan yksikolld watti (W). W = J/s. Siispd
pdivittdinen energiantarve on 9 414 000 wattisekuntia, joka vas-
taa 2,615 kilowattituntia (kWh). Se on suunnilleen yhti paljon
energiaa kuin yksi joulukuusen valo kuluttaa yhdessd paivissi. Aika
vaikuttavaa, eiko vain? Kehosi on uskomattoman energiatehokas!
Tiesitko, ettd yksi gramma rasvaa sisiltdd 9 kilokaloria (eli 37
kilojoulea)? Se on yli kaksi kertaa enemmin kuin grammassa
hiilihydraattia tai proteiinia, joissa molemmissa on 4 kilokaloria
grammaa kohden. Rasva on siis tehokas energian lihde, mutta
siitd on helppoa saada energiaa enemmin kuin kuluttaa.
Sihkoauton akkuun saattaa joutua lataamaan 80 kilowatti-
tuntia energiaa, mutta sinun tarvitsee “ladata” itsedsi vain 2,6
kilowattitunnilla pdivissi. Kehosi kiyttdd titd energiaa jatku-
vasti pdivin aikana, aivan kuten sdhkoéauto kiyttdd energiaa
ollessaan kdynnissi. Osa kuluttamastasi energiasta menee
perusaineenvaihduntaan, jota kutsutaan my6s kirjainyhdistel-
milli BMR (Basal Metabolic Rate). Se kuvaa elinten, aivo-
jen ja syddimen toimintaan lepotilassa tarvittavaa energiaa.
BMR-arvosi vaihtelee idstisi ja sukupuolestasi riippuen, ja se
on huomattavasti alhaisempi kuin suositeltu piivittiinen koko-
naisenergiantarvetta kuvaava kaloriméirid, koska makailet vain
harvoin paikallasi. Heti kun nouset yl6s ja kivelet muutamankin
askeleen, kiytit enemmin energiaa kuin BMR-arvosi kertoo.
Kun olet aktiivinen, esimerkiksi kévelet tai kuntoilet, energian-
kulutuksesi lisidntyy. Jos todella ponnistelet fyysisesti ja psyyk-
kisesti piivin aikana, saatat joutua sydmdin tavallista enemmin
tasapainottaaksesi energiatasoasi. Ja jos haluat vihentdd kehoosi
kertynyttd rasvaa, liikunta on sithen erinomainen tapa.
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Jos juoksisit maratonin, tarvitsisit noin 2 500 kcal lisdd ener-
giaa, silld vihintddn sen verran energiaa maratonilla kuluu.
Energiankulutuksen seuraamisessa voi olla paljon apua ily-
kellosta tai aktiivisuusrannekkeesta. Edellisessi kirjassa mainit-
sin Oura-sormuksen. Sen avulla voit sekd ymmirtid energian-
kulutustasi ettd myos analysoida muun muassa unenlaatuasi,
jolla on valtavan suuri rooli ihmisen energian optimoinnissa.

Ymmirrin hyvin, miksi joidenkin ihmisten mielestd ei tunnu
jarkeviltd lihted ulos juoksemaan tai kuntosalille treenaamaan.
Miksi ihmeessd kuluttaisimme salilla energiaamme, jonka jou-
dumme sitten taas korvaamaan ruoalla? Energianikékulmasta
katsottuna asia on kuitenkin suhteellisen yksinkertainen. Kunto-
saliharjoittelun ja sykettd kohottavan harjoittelun avulla saamme
enemmin, parempia ja terveempid mitokondrioita (eli kehon
energiavoimaloita) ja hyvin treenatun syddmen, joka pystyy pump-
paamaan joka lyonnillddn paljon verta ja lyomidn siksi harvaksel-
taan. Tuloksena saamme vahvempaa, parempaa ja tehokkaampaa
energiaa, jonka avulla jaksamme tehdd enemmin asioita aivan joka
pdivd. Ja bonuksena elimme pidempiin ja olemme terveempid.

Tissd yhteydessi treenaamisessa on kyse siité, ettd kiytimme
lyhyelld aikavililld energiaa, jotta saisimme pitkalld aikavalilld
enemmin energiaa — aivan kuten sijoitettaessa rahaa osakkeisiin
tai rahastoihin, jotta niistd saataisiin pitkdn aikavilin tuottoja.
Tai kuten "kuntoilun kummiseti” Jack Lal.anne asian ilmaisi:
"Your health account is your wealth account.”

"Kuntosaliharjoittelun ja syketta
kohottavan harjoittelun avulla
saamme enemman, parempia ja
terveempia mitokondrioita
(eli kehon energiavoimaloita).”

TUNNISTA ENERGIAPOTENTIAALISI-19



ENERGISYYS JA MIELIALA

Matkasimme perheeni kanssa muutama vuosi sitten autolla
Bollnisiin. Takapenkilld istuva lapsemme alkoi kyselld, milloin
me oikein pysihdymme — ja titd tivaamista jatkui ja jatkui,
kunnes hin alkoi huutaa ja onnistui viskelemdin jollain ihmeen
konstilla lelujaan etuistuimille, vaikka turvaistuin oli asennettu
takaperin. Pysihdyimme, tankkasimme itseemme ruokaa ja
energiaa, ja pian sen jilkeen takapenkiltd alkoi raikua kaiken-
laisia itse sepitettyjd, ympdristén inspiroimia lauluja. Téstd
herisi mielenkiintoinen ajatus! Voiko olla niin yksinkertaista,
ettd olemme todennikoéisemmin hyvilld tuulella, kun olemme
energisia? Mieti: kuinka usein sinulla itselldsi on ollut paljon
energiaa, mutta olet silti ollut huonolla tuulella? Se ei ole kovin
yleistd. Silloin kun moista tapahtuu, johtuu se usein vaikkapa
vihasta tai kostonhimosta, jolloin ilmenee epitavallinen yhdis-
telmd energisyyttd ja huonotuulisuutta. Ajattelehan! Eiko ole-
kin kiehtovaa, ettd silloin kun meilld on paljon energiaa — kun
tunnemme jaksavamme tehdid kaiken haluamamme — olemme
useimmiten hyvilld tuulella?

Jos ndin on, midrdiko siis energia mielialan? Vai miiraiko
mieliala sen, kuinka energiseksi tunnemme itsemme? Vastaus
16ytyy, kun sukellamme timin kirjan ensimmadiseen aineeseen:
ATP:hen. Useimmat meisti ovat varmaan huomanneet, miti
sohvalla 16hoillessd tapahtuu — mieliala on ehkéd ihan hyvi,
mutta olo ei muuten kohene. Mutta jos kdy kavelylld, juokse-
massa tai kuntosalilla, saakin yhtakkid lisid pontta. Aivan kuin
energiaa olisi mahdollista hallita omalla toiminnalla! Kivelemi-
sen, juoksemisen tai kuntosaliharjoittelun jilkeen itsensi tuntee
aiempaa tarmokkaammaksi, ja lihes poikkeuksetta mielialam-
mekin on silloin parempi. Todennikéisesti olet kuitenkin myds
huomannut, ettet voi luottaa sithen, miltd sinusta "tuntuu”, silld
meilld on usein taipumus valita sellainen puuha, joka sidstid
energiaa, jonkin energiaa synnyttivin puuhan sijasta.
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Energia on elamasi tarkeinta valuuttaa.
Mietipa: mita iloa on rahasta, ystavista tai
saavutuksista, jos on aina vain vasynyt?
Milta tuntuisi, jos sinulla olisi huomen-
aamuna kaytossasi 10, 25 tai 50 prosent-
tia enemman energiaa kuin tanaan?

Kun tuntee energiatasoihin vaikut-
tavien valittdjaaineiden mekanismit,
on omia energiatasojaan mahdollista
nostaa seka tilapaisesti etta pysyvasti.
David JP Phillips esittelee helppo-
tajuisesti esimerkkien kautta, kuinka
erilaiset asiat vaikuttavat siihen, miten
energiseksi tunnemme itsemme.

A
Valjasta kayttoosi enemman elinvoimaa
ja ala elaa taysilla!

Kirja sisaltaa kaikille sopivia kdytannon
vinkkeja tuttuihin arjen tilanteisiin,
joissa lisabuustille olisi kayttoa. Mukana
on myds kaksi eri tasoista harjoitus-
ohjelmaa, joiden avulla kuka tahansa
Vvoi aloittaa uuden, energisemman
elamantavan.

Kirja on jatkoa Phillipsin suursuosion
saavuttaneelle esikoisteokselle Kuusi
ainetta jotka muuttavat eldmdsi.
Molemmat teokset sopivat yleis-
pateviksi paremman elamanlaadun
kasikirjoiksi, joista on todellista hyotya
aivan jokaiselle.

David JP Phillips on kansainvalisesti tunnettu ruotsalainen luennoitsija, jonka TEDx Talks -luennoilla on
ollut tdhan mennessa 10 miljoonaa kuulijaa, ja jonka sosiaalisen median julkaisut kerdavat satoja miljoonia
katselukertoja. Kommunikaation lisdksi hdnen erikoisalaansa on niin sanottu "itsensa johtaminen”, johon
han on saanut innoitusta henkilokohtaisesta kamppailustaan masennuksen kanssa.
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