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ZORAVI

4, Zvlidite to? Tak zhuste jit po rukou dopiedu a nohy pfitom tlaéu:lm__pm
dlaze. MiiZete se pohybovat dopfedu a dozadu. Cilem by mélo byt 5
nut neprerrfittho pohybu, ale klidné midete zatic na 60 viefindch. Emﬂ
tip: Ve dvé rino miizete timhle cvicenim na horelové chodbé v
desi lidi,

Pikové kmitani

Kdy? se nékiery jednodulsf kamardd sméje mym GST cvidentm, feknu mu, at
zhusi tohle. Obvykle nakonec krouti hlavou a nechdpavé lamentuje.

1. Posadie se na podlahu do polohy pily.
Mapnéte spicky a drite kolena u sche,

2. Jdéte rukama po podlaze tak daleko
ke spickim nohou {nebo za nd), jak
dosdhnere.

3. Ted zhuste paty o 2 ad 10 em avednout,
Ato je jeden kmit. Pro 99 procent z vis
bude twhle cvideni naprosto nemoiné a budete si ptipadat jako lec
cha. Trochu se narovnejte a opiete ruce v pilce vadilenosti mezi kycli
lenem. Zkuste to takhle a pak posusite ruce tak daleko dopredu, aby pro
vis bylo ndroénych 1 pouhyich 15 a2 20 kmin,

SILNY JAKD GYMNASTA

Pokud vim 1o 8o, tak w daste se zidy u zdi. Prod? Nerad o Fikim, ale ne-
kmitali jste, jen jste se houpali jako kolébka. Délejre to u zdi, abyste si nelhali
do kapsy,

Chize po zdi
Pokud za scbou nemite zidnou gymnastickou prispravu, tohle bude zibava —
a hriiza. Chiiri po zdi poufivim na zivér wéninki a roré? doporucuji i vim,
protoie potom w? budete marni. Vysvétlim vim, jakou polohu musite udriovat.

WVpadig® trup: Sednéte si na Zidli ¢ rovnymi zddy a rukama na kolenou. Ted
se snatte dostat hrudni kost k pupiku; zatnutim a viazenim bicha ,zkratte® sviij
trup o 7 ak 10 centimetri,

Tuhle polohu budete udriovar v prithéhu celého cvice-
il W bederni oblasti by nemél byt patrnyt 2idny oblouk.

MytaZend" ramena: Drite vpadly” trup a zaujméte
gl'zlohu jako byste objimali sloup. Ramena bysee méli
mit vyrazné pred hrudnikem, hrudni kost potidné vra-
Jenou., Narovnejte ruce, ale drite polohu, Udrzujre obé
Qopsswané pozice & zdroved avednére ruce co nejvys nad
i, Jste ve sprivné porici a ted mifeme rait,

1. Udélejre stojku éelem ke zdi. (Obrdzek A)

2. Drire télo rovné jako prkno a pfitom pomalu po-
sunujie ruce ddl ode zdi a zdroven sestupujie no-
hama po zdi dolii. (Obrdzek B} Kolena udriujre
napnutd, pohybuijte se pouze v kotnicich, Kriitky
by mély byt skuteéné malé,

3. Dostafite sc nohama at na podlahu do polohy
Kkliku. (Obrizek C) Srovnejre svou pozici tak, aby
byla co nejvpadlejéi a nejprotagenéjii.




zopavi

PETEROVA SNIDANE
~Obvylde zatindm nitim, a protoke mivim rrodku hlad, dojde védinou i na ds
chod, kdy si dim jeité wochu ni¢eho, Navech si pal bézné divim jeité
ni¢cho,”

Peter jen ziidka snidd a experimentoval s mnoha formami pierusovancho
od jednoho jidla denné (1j. 23 hodin piistu denné) a2 po obvyklejsi rmddy
16/8 a 1846 (tedy 16 nebo 18 hodin piistu a jidlo jen ve zhyvajicim 8ho
neho Ghodinovém okné). Kdy? je élovék 16 hodin bez jidla, dosihne té 5
rovnovihy mezi autofagii (najdéte si to) a anabolismem (budovinim svali).

NAHODNE STRIPKY

= Peter stravil celé 3 roky v nepfetrditém stavu nueriéni ketézy |
udrfel vysokou Groved vykonnosti nejen v ultravytrvalostni cyklis
vini, ale také v silovych disciplinich (napklad preklopent MO&;
umariky festhrdr za 16 viekin). Srile si plistem minimdlné jednou rfdn
navozuje stav ketdzy (s jednim hlavnim jidlem denné mezi 18, 00 a 20.00)
av nejlepii formé se citf na ketogenni dieté, V ketaze ui trvale nesetrvivd
jen prote, e md chut na vice ovoce a zeleniny,

= Peter je posedly mnoha véemi véerné hodinek (tieba Omega Sp
Professional, Caliber 321, kreré se vyrdbéji od 50. ler 20. stoleti) a
nilnich simuldtorii automobilovich zévodi, Petertiv simulitor sice
software iRacing, ale veskery jeho hardware (kokpit se sedadlem, volant,
hydraulika ard.) je vyrobeny na zakdzku, rakle nemd %ddné oznadent, Jeho.
oblibenym zévodnim autem je Formula Renaulr 2000

PROC 51 § PETEREM ROZUMIM
Peter popisuje radost z pil své pryni experimentilnd farZe syntetickych {m
nich} ketoni:

WJako prvai jsem vyzkousel ester bera-hydroxybutyrirn, krery mi pwhljelh‘.a‘
velmi dobry kamardd [Dominic D'Agostino, strana 21]. Bylo mi fe¢eno, '!'lﬂ?]ﬂﬂ
véci chutnaji hnusné. Mluvil jsem s dvéma lidmi, keeti u? je konzumovali, a
to stoiéti chlapi z armddy. Zidng 16lerd décka. A ¢ mi fekli: , Clovege,
nejnechurnéjti mareridl na zemi.” TakZe jsem na to byl plipraveny. Ale
ta krabice pfidla, dplné jsem na whle informaci zapomneél, Rozrehl jsem k

OR PETER ATTIA

a v té byl i phibalovy letik s nidvodem, jak to smichar asi mk s deseri daliimi
wéemi, aby venild jakd val stravitelny kokiejl. Toho jsem si ani neviiml a vybalil
50m! lahvicku.

«Mohlo byt asi tak fest rino, protnZe moje Zena jesté spala, A ji to do sebe
'}npl Jakmile jsem se toho napil, chutnalo to piesné tak, jak si predstavuju, %
churnd lerecky benzin nebo nafta, Piiferny zipach silného destilitu, takie si do-
iﬁei piedstavit, jak to asi bude chutnat. Moje prvni myslenka byla: Do hdje,
co kdyz oslepnu? Co kdy# je v tom metanol? Co jsem to proboha udélal?’ A pak
ndsledovala myslenka: Bode, ji se ddvim. Jako strainy davici reflex. Kdyz to red
vyzvracim, budu musct vylfzat viastni zvratky. To by byla fake katastrofa.” Takie
‘avracim a divim se 2 snatim se neprobudit rodinu a nepoblit svwmi ketoestery
celou kuchyn, Trvalo mi tak 20 minut, ne? jsem se sebral a vyrazil na kolo, co?
byl cely el tohoto experimentu.”

'PRACOVNI NASTROJE

Perer poudivi pistroj na nepletrditd sledovini hladiny glukézy Dexcom (5 zob-
sazujici hodnoty na jeho iPhonu. Kdyby mél kouzelnou hilku, jeho skutetnim
cllem by bylo udriovar nizkou primérnou hladinu a variabiliu glukdzy. Kdyz
‘neni v laboratofi, piiblizuje se minimalizaci inzulinu vyjidieného ,plochou pod
Lefivkou”. Aby rakovych hodnor dosihl, snaii se udrfavar privmérnon hladinu
glukézy (za obdobi 24 hodin) na 84 az 88 mp/dl a standardni odchylku pod 15,
excom viechny uvedené hodnoty zobrazuje. Peter si Dexcom kz]ibrujc dyakridt
ak thikedr denné glukometrem OneTouch Ulera 2, keery vyiadu;e méné krvea je
:ahjmé plesnéjsi nei Precision Xtra, jimé si keton méfim ja.

'PROCVIEENT HYZDI
Moderni élovék je nejslabiia nejméné stabilni v laterdlni roving, Pro dokonalé vy-
rovndni kolene a kyéle a dlouhodobou vkonnest je naprosto nezbymé mit hodnit
silné svaly glureus medius, tensor fasciae latae a vastus medialis v oblasti hyzdi,*

~ Kdy# me jednou Peter navitivil v San Francisku, 3li jsme spolu do posilovny.
Mezi sériemi mrrvych tah a nejrizngjsimi chlapickymi cviky, pfi nichi se nim
od rukou pridilo magnézium, jsem najednou vidél Perera v poloze modelky. Jako
ledyhy evidil podle Jane Fonda, Kdy? jsem se po zdchvaru smichu uklidnil, vy-
svéelil mi, de se diky tomuto cviteni vyhnul operaci kolene. Nauéil se je od rych-
Josentho guru Ryana Flahertyho a kineziologa Briana Dorfmana (Brian mu taly
pomohl predejit operaci ramene, kdy# si nacehl labrum).

Bl



ZORAVI PAVEL TSATSOULINE a

ZVUKOVA ZKOUSKA

Ped rozhovory vidycky kontroluji techniku stejnon otizkou. Chei lidi aspori

na 10 veefin rozpovidat, A takhle to probéhlo s Pavlem: T
TIM: Pavle, nemohl bys mi pro kontrolu zvuku fict, co jsi mél rino k snidani?*®
PAVEL: . Zvukova zkouska. Snidané: Kafe.* o
Pripadalo mi to tak vtipné, Je jsem to na zatdtku epizody nechal. Nékeefi

fanouici si o pro zasmdni poustéji pofiad dokala,

‘Kozécky diep

Kdyi nic jiného nezabiralo, kozické diepy s kentlebellem (viz ni¥e) mi zhruba
zdvojndsobily mobilitu v ketnicich, co mélo celou fadu pozitivnich udinki,
V priibehu cvideni udriujie pary na zemi, kolena v linii dpicek nohou a boky
pfi preklapéni ze strany na stranu co nejni?, Déldm dvé a2 ofi série po 5 a2
6 opakovinich. Casto je prokliddm ,chodicim Spidermanem® podle Erika

DVE ROZCVIEKY: SVATOZARE A KOZACKE DREPY
Pokud cheete tip na rychlou, déinnou rorcvicku, nabizim tahle dvitt cvident:

Svatozife

Uchopte zdté obéma rukama a rotujte s ni kolem hlavy, abyste uvolnili
v ramenou, Powdivim na to 10 af 20kilovy kertlebell nebo sivaii 2 Snky
dim 5 pomalich opakovini v obou smérech, Zainére s lehkou zdvédi, |

ZAKLADN PRINCIPY SiLY
= Sila je zikladnim predpoldadem viech ostatnich fyzickych lvalie”
= Sila je dovednost a jako takovou je tieba ji procvitovar,®
= Zvedejte tihu, ale ne ztuha™

= Vic nei 5 opakovini échokoli je kulturistika. Pokud cheete byt silni, ne-
opakujee Edny cvik vic ne? pétkrat.”

= Pokud trénujete pro silu, méli byste se snafit aplné vyhnout pileni svalti,
Pileni je vi# nepiitel.”

= Trénink byste si méli whivar.”

Posledni citit neni obraznd motivaéni hliska. Je to myleno doslovné. Pokud

trénujete pro maximdln silu, méli byste se po cvideni citit 1épe, net kdy? jste do
télocvicny piisli. Heaji v tom vellou roli nervy,
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EMOCNI INVESTOVANI

Kevin je jako investor vedenym piipadem dvojité hrozby: viborné se mu daii
invesricich do rechnologickych firem v prvornim stadiu (Series Seed neba A)
vefeiné obchodovanych akeii. Vétsinou to bivid tak, ¢ investofi uspu?nh jedné
ablasti selhdvaji v i druhé.

Kdyt se ho na to ptdm, casto mi klade varianty nasledujicich otdzek:

Rozumig tomu®
WMyslid si, Ze budou dominantni a porostou jesté za tii roky?®
+Myslid, e rahle technologie bude za ofi roky viceménéd souddst

nascho Fivorad™

Na zikladé svych vlastnich odpevédi na ryro erizky se mu vydatily é%kf
ky velkolepych investic; navic d4 | na svou emociondlni reakei. Nad
o ,pocitn” mitte Hovék mévnout rukou, ale jak s fkd, kdy? mds drés
ti dvojndsoh®. Kevinovi se daff opakovat jeho tspéch znovu a znovu.
Existuje celd fada technicky slozirich piistupi k investovini, kreré
bezvédomi detailné rozebriny na jin)’-nch mistech. Tady je jedna alternativni per-
spektiva, jit se nevénuje wlik pozomaesti,

Slova mé Kevin
Nei jsem veiel na pédium na jedné rechnologicke konferendi, zeptal se m&ﬁm
datel webu TechCrunch J. Michael: Investoval jste do spousty starmupi, I:kM
firmy vybirire?" Odpovidél jsem: Vefim svému cinu” To ho néjak :
tak mi fekl: Musite pijit na néco lepitho.”

Vidycky jsem obdivoval technologické investory, krefi dovedou zasad
investi¢ni filozofi do veJké zastiesujici e, Software polykd svér®, ek

idspoda nahoru® a ini do v h jestérek”, abych jich allsp

vyjmenoval,

Takovéhle temarické investovdni miiZe byt skvélou strategii pro fondy, ale p
mé jako individuilniho andélského i se to nikdy nehodilo.

EMOCHI INVESTOVANI

Maoje rozhodnuti investovar do startupu prichdzi po absolvovini procesu silng
‘zamifentho na emodnl inteligenci. Proces zadind emotivoim zhoumdnim samot-
‘ného ndpadu, Kdyk pickondm ruble etapu, udélim si tradicnf due diligence,
Fﬂéemi si na zdkladé objektivnich dat ovétim predpoklady podnikateli v lvan-
tifikovatelnych aspektech podnikdni.

Jak se di zkoumar nipad na emoéni roving?

Pi avatovini nového produkeu beru v potaz jeho nové viastnost a pinosy
(oviem ne viechny) a vyterpavajicim zplisobem si pichrivim, jaky b}' maohly mit
daped na emoce ukivarelii, Potom si vezmu tyiéd viastnosti a avizim, jak by se
‘mohly postupem &asu vyvinout,

- Podivejme se ticha na moje pozndmky o Twitteru vedoudd v roce 2008 k mé
investici. Zaujalo mé nekolik novych viastnosti:

Tweetovani - Rychlé vefejné sdileni.

‘Emoini reakee: Napsat sto Cryficer znaki je rychlejsi a jednodudii net napsat
piispévek na blog. Mizi strach 2 éas spojeny' s psanim dlouhého prispévku. Ak-
wualizace lze posilar kami, tak¥e se tlovek obejde bez potitate (pozor, tohle
bylo v dobé pied aplikacemi na smartphonech). Midke to byt obrovsky tahdk pro
netechnicky zaméfené celebrity,

Sledovani — Novy k pt Ehujici uZivateldm sledovat lidi, co neznaji.
‘Dneska se nam to zdé Gplné b&Zné, ale tehdy ta obrétilo vzhiru nohama
'béinéjsi model oboustranného piatelstvi,

Emotni reakee: Budovini okrubu sledujicich plisobf jako hra nebo soued, UZi-
vatelé budou poveburovat své kamarddy a fanousky, aby je sledovali, cof na plar-
fnrmu pfitihne daldf uivatele. Tahle hra® likini kamarddi a fanoudki je bez-
plarny markering pro Twiteer. Se sledovinim souvisi vefejné sdilend jako vichozi
‘mastavend, Fanoudkim to zprostiedkuje hlubsi kontakt s lidmi, keeré obdivaji,
ale neznajl. [TF: Twitter ze zacitku poudfval i top 100 nejsledovanéjsich
utivareli, aby jeiré pfilil benzin do ohné éhle sourdze.|

‘SdruZovéni obsahu

Emotni reakce: Utivatelé zaéfnaji poudivat zkratku ,RT* k oznadeni , rerweetu®
(byla to béind praxe piedtim, nez byla vyvinura oficidlni funkee na recweerovdni).
“Tahle improvizovand funkce umonila udivareliim dostar zprivy mimo svitj so-
cidlni okruh a roziifila se rak viditelnost zpriv jednotlivych uzivarelit, Okamiitd



53 Hleddte-li recept
na vynikajici vysledky,
asi nejbliz je podle mé:
Vytrvalost hnand upfimnou ldskou
k tomu, co déldte.*

3 Zivot je véény proces

dospivani k tomu, kym jsme.

MARIA POPOVA

Maria Popova (TW: @sruneicker, Braipickivgs.org) piispivala do -
kovych periodik, jako jsou Arlantic nebo New York Times, podle mé je
jejfim nejlifasnéjiim projekeem blog BrainPickings.org, Kdy? v roce 24
zadinala, posilala e-mailem jeden dinek rfdné sedmi kamarddin, dnes
Brain Pickings nékolik miliont lidi mésiené, Blog je Mariinou viini, k
vinuje obrovské mnodse price - jeho prostiednicrvim hledd odpovidi na
otizky, jak 2t a co to znamend vést dobry Zivor, Casto pleére za den je
knihu a vytihne z il nejvic nad@asovd a nejsmysluplnéiti moudes, krerd
si stoji za to zapamarovat a sdiler. Kvalita i frekvence jejich piispévki mé
neprestivaji ohromovat,

Duchovni zvite: pudl stiedui

MARIA POPOYVA

ZE ZAKULIST

Maria md na predlokti terovini (podobné jako Ryan Holiday, strana 326). Je
ndpis \Na co se soustfedit:” a pod nim obrazek nékolika soustfednych kruhi
pripominajicich teré. Piimo uprostied je napsdno Jtést®, Maria k romu dodivii:
e to kresba od umélee Marca Johnsona, keerou jsem méla roky povidenou na
zdi. Kdy jsem v Zivotd prochizela zvlit téikym obdobim, usoudila jsem, ze je
10 jedna z téch prostych, hlubokych pravd, na kreré hrozné snadno zapomindme,
a taky vlasmé skvéld manura, s nif rino vsrivar, A abych se ji rno jednoduse ne-
mohla vyhnour, nechala jsem si ji vyterovat na ruku.”

'NEKDY JE NEJLEPSI ZP(iS0B, JAK RICT NE, NERICT NIC

JPro¢ si divat prici s vysvétovanim, e to nepijde, kdyi se dovék na druhé
strané ani nenamdhal zjistit, jestli by mohlo#” Maria by mohla advofilym odmi-
wdnim lidi, ket po ni cheéji, aby si preferla jejich rozpracovanou knihu, seeivic
cely den. | jd si na tohle jeji pravidlo casto vapomenu. Vénoval ren clovék asport
10 minurt pripravé? Viimd si detaild? Jestli ne, nepodporujte ho v jeho neschop-
“nosti tim, #¢ ho za ni odménite odpovedi, Kdo je nepofidny, ui kdyz pracka
lapaji {na zacitku), nebude pozdéji o nic pofadnéjii, Vygooglujee si David Lee
Roth Ferrigs” — je to skvely piiklad, jak namdtkové kontrolovar, jestli dostared-
0 hledf na deraily. Kdy? Neil Strauss (strana 338) vyvésuje nabidky price na
Cre.@hsr, asto tiplné nakonec napie: JNeodpovidejte e-mailem, zavolejre na
Ilaeleﬁmm ¢islo] a nechre hlasovou zprivu s ndsledujicimi informacemi: A, B
‘2. Kaidy, kdo posle e-mail, je automaricky ze hry. Nepodl¢hejre pocitu viny,
ktery vés nudi odpovédér kasdému, Maria Hld: .\ Na pocitu viny [je] zajimavé,
“#e je to vlastné opadnd strana véhlasu, a ani pocit viny, ani véhlas rozhodné
‘nepatii k tém nejlepdim pohnutkim.*

JAK RICT ,NE" VABENI MEDIALNICH SIREN

wMoind na tebe bude babiéka pyind, kdyt se na dvé minury objevis ve vysilini
CNN, ale jestli i cesea, piiprava a veikerd souvisejici logistika zabere 20 hodin,
~takie na to doplati tvoje psani [a] nakonee stejné nebuded na svij vykon nijak
“avldst pyny, pak to za to moind nestoji. Casto mi ptijde paradoxni, #e kdyi
elovik pijme porvini do vysilini, je to na dkor kvality jeho price, keerd je pies-
“né tim divodem, pro¢ ho tam vibec zvou — 4 je to néco, co si za kaddou cenu
-musime chrinic”




SEKOU ANDREWS

Sekou Andrews (TW: @SEKOUANDREWS, SEROUANDREWS,COM) je;udnlm
z nejplisobivéjsich basnickych hlasd, jaké jsem kdy poznal. Prvné js o
vidél vystupovat na TEDu, kde mé naprosto uchviril, Z ut‘itélg
dvojndsabnym vitgzem amerického mistrovsrvi ve slam poerry a soukeos
vystupoval ticha pro Baracka Obamu, Bona, Oprah Winfrey nebo Mayu
Angelou a fadu spoleénost! z #ebficku Formune 500.

TF: Vzhledem k tomu, %e se blizime ke konci (nebo je w ratdek?), mo
je tenhle medailonek keritky, kouzelny a k véci. Tady je jeden vers ze Sel
produkee, keery vis patfiéné naladi;

WMusid tolik touzit stie se motylem,
ie se ochotné vzdds Zivota housenky.

Duchount zuife: ée

ZAVER
JOsvojsi pravidia jaka profesiondl, abys je mohl porugavat jako uméiec.”
— Pablo Picasso

JUzitsito®
— nejlepsi odpovéd, jakou jsem kdy dostal na otdzku, kterou vidy
‘kladu svgm blizkgm piatelim: ,Co bych mél délat se svjm Zivotem?*

D prici na téhle knize jsem si vidycky pord& veder na dvacet, tficer minue sedl
:{ia sauny, abych vypnul, a pal jsem se nalozil do bazénu a pies obrysy vétvi kou-
Kal na hvézdy, V sudové sauné jsem si pii svétle jeding Zirovky véginon ted néco
poetického, abych si vydistil hlavu, tieba Stébla trdvy (Leaves of Grass). Jednou
jsem takhle na néci doporudeni zacal Cist Zen a uménd likastielby (Zen in the Art
of Arehery) od Eugena Herrigela,

 Zrovna jsemn s lukostielbou zadinal a mél jsem ve svyku ddt si dvakede nebo
tfikedt denné pauzu a béhem ni si osmndetkrit vysticlic do terée. MNa prakrickou
stednku vici jsem mél udebnice a trenéra, Knitka Zew a sméni lukostielby byla
naproti tomu z osmdesdti procent zméd nesmysingch jinotaji a = dvaced pro-
cent genidng objevné filozofické dilo.” Paskytla mi ale vitané odreagovini, takové
‘mentilni protageni, a to mi stadilo,

Jednou rino, kdyi jsem si Sel do lednidky pro néeo k jidls a vehlaenou vodu,
mé mij redersér, krerého jsem si porval z Kanady, aby se mnou na knifce pracoval
osobng, zastavil s dotazem:

- Jak ro, #e jsi tak klidny? Jak to délds, kdy? najednou fedf$ snad milion véci?*

Kdy jsem mad tim tak premyslel, mél pravdu, Bylo toho ai nad hlavu. Fini-
§wai jsem knizku, v podnikdni mi neekané haproval snad tucet viel, které bylo
theba fedit, pes mél vidng tiraz, odeilo ndm auto a ndvitdvy a rodinni pislusnici

* Minohem v smysl divd, pokud mite zkudenost s psychedeliky.



