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Sny, vize a cile

Sestaveni vize a cild je klicovym krokem k dosazeni Uspéchu v jakémkoli oboru. Vize je
zalozena na dlouhodobych predstavdch o budoucnosti, které odrdzeji vase hodnoty,
z4djmy a aspirace. Je to jakysi roadmap pro vas Zivot, ktery vas bude motivovat a vést k
dosazeni vasich cild. KdyzZ si sestavujete vizi, méli byste se zaméfit na to, co chcete v
budoucnosti dosdhnout a jak by mél vas Zivot vypadat. Cile jsou pak kroky, které
musite podniknout, abyste svou vizi dosdhli. Je dulezité, aby vase cile byly konkrétni,
meéfitelné, dosazitelng, relevantni a ¢asové omezené. Tento proces vam pomuze
zameéfit se na to, co je pro vas dullezité, a vytvorit plan, ktery vas bude motivovat k
tomu, abyste dosdahli svych snl a aspiraci.

Vize bez akce je snénim, ale akce bez vize je gembil...

Skrze sebe ménime ostatni. To jaci jsme, jaké mame ndavyky a ritudly, to jak na lidi
pusobime, to jakou médme motivaci a jak se chovdme v rdznych situacich se propisuje
i do ostatnich. Pokud ze sebe budujeme vzor, tak se stdvdme inspiraci. A abychom se
timto vzorem stali, tak je velmi dulezité mit celkem prfesné definovanou cestu.

Jako trenér mam za sebou stovky tréninku a z viastni zkusenosti tedy muzu
Fici, Ze pokazdé, kdyz jsem se zapojil do tréninku a dal jsem do néj opravdu
vSechno. Tak jsem zdpal prenesl i na své svéfence. Byl jsem jim inspiraci a
podvédomé se mi chtéli vyrovnat. Zarovers méli touhou byt lepsi jako ja a
vyvolalo to v nich tedy zdravou soutézivost. Vyvolejte soutézZivost i u svého
okoli a bud'te i vy inspiraci! Pokud timto zplisobem nadchnete nékoho ve
vasem okoli, tak to ma benefit v podobé partnere, s kterym se na své cesté
podporujete.

Vize je hodné komplexni zdalezitost, kterd se skladdd z cesty k osobnimu Stésti, pracovni
naplnénosti, fyzickych predstav, zazitkd, vzdélani a je to vlastné takovy souhrn nasich
cilt. Casto na sebe ty cile navazuji a tvofi nasi Zivotni misi, nebo to téz mdazeme nazvat
jako poslani. Nesmime v§ak zapomenout, Ze vize je i o pocitech. MUZeme totiz ur€itych
cild dosdhnout, ale mit z toho §patny pocit, jelikoz jsme daného cile nedosdahli Cestné.
Vize je tedy i uritém popsdni emociondlniho rozpoloZeni a predstav spokojenosti.

Dejte si na ni dostatek prostoru, nékdy muze sepsdani trvat nékolik hodin jindy tfeba i
dni. Je to individudlini, kazdopddné nespéchejte. Snazte se mit klidny dech a budte
uvolnéni. Nasledné si sepisSte kym ve své vizi jste, €eho jste dosdhl a jaky mate pocit.
Budte detailni a konkrétni. Misto chci zhubnout piste mdm 90 kg a 9% tuku. Zaroven
detailné popiste co pro dany cil musite udélat a ¢eho jste ochotni se vzdat. Zavérem si
svou vizi vizualizujte. Pokud mate dobry pocit, tak je vize na dobré cesté, pokud vsak s
vami nerezonuje, tak ji musite jesté prepracovat. | kdyz si budete myslet, Zze vasSe vize je
hotovd, tak vérte, Ze je to nikdy nekoncici proces a je dobré alespon jednou ro€né tento
proces opakovat. Nyni je tedy ¢as sepsat tu novou...
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Ukol tydne

Tuvdj pruni ukol bude definice tvych snu, vize a cilu.




Prostor pro vasi vizi:

Sestaveni vize je proces, ktery vyZaduje éas a Gsili. Zde je nékolik kroku, které mohou
pomoci vytvorit vizi:

e Zvazte své hodnoty a priority - zamyslete se nad tim, co vm ve Zivoté nejvice zdlezi a co
vam davéa smysl.

e Vizualizujte si svou budoucnost - pokuste se predstavit si, jak by mohl vypadat vas idedini
Zivot za 5, 10, 20 let. Neomezuje se jen na kariéru, zahrnujte také rodinu, zdravi, vztahy, zajmy,
cestovani atd.

e Zformulujte svou vizi - spojte vSechny myslenky a pfedstavy z predchoziho kroku do jedné
véty nebo kratkého odstavce, které vystihuji vasi idedini budoucnost.

e \ytvorte plén - rozdélte si svou vizi na mensi kroky, stanovte si cile a milniky, které vém
pomohou dosdhnout vasi vize.

e UdrZujte si motivaci - vizi si pravidelné pripominejte, vyhodnocujte svUj pokrok a oslavujte
své Uspéchy. Pokud narazite na prekazky, nevzdavejte se, ale pouzijte je jako prilezZitost ke
zmeéneé nebo zlepseni planu.

e Vyuzijte techniky, jako je mindmapping nebo brainstorming, abyste rozvinuli svou vizi a
vytvorili nové ndpady a perspektivy.

Pamatujte, Zze vytvoreni vize je osobni proces a kazdy ma svuj viastni zpUsob, jak to udélat.
Dulezité je byt otevieny novym myslenkdm a pfistupdm a nebojte se si vyjasnit, co pro vas ma
smysl a co vés motivuje.

Abych dodal sepsani vize kredibilitu...

Existuje mnoho studii a vyzkumd, které zkoumaiji vztah mezi vizi a Gspéchem, spokojenosti a
Stéstim. Zde jsou nékteré z vyzkumnych oblasti:
1.Cile a aspéch: Vyzkum ukazuje, Ze lidé s jasné definovanymi cili jsou pravdépodobnéjsi, ze
dosdhnou Uspéchu nez ti, ktefi nemaiji cile nebo maiji nejasné cile. Studie také ukdazaly, ze
lidé, ktefi si zapisuji své cile, jsou pravdépodobnéjsi, Ze je dosdhnou.
2.Pozitivni psychologie a stésti: Vyzkum v oblasti pozitivni psychologie ukazuje, Ze vize a
pozitivni pfedstavy mohou zlepsit nase stésti a pocit pohody. Kdyz si pfedstavujeme svou
idedIni budoucnost, mlze to zvysit nasi motivaci, optimismus a sebevédomi.
3.Neurovéda a vize: Vyzkum v oblasti neurovédy ukazuje, ze vytvareni vizi mUze aktivovat
urcité oblasti mozku, které jsou spojeny s motivaci a odmeénou. Kdyz si pfedstavujeme své
cile a vize, muize to zvysit produkci dopaminu, coz nédm ddava pocit odmeény a motivace k
dosazeni nasich cild.

Celkove Ize fici, ze vize a cile jsou dUlezité pro Uspéch, Stésti a osobni rdst. Studie ukazuji, Ze si
vytvareni jasnych vizi a cild muze zlepsit nasi motivaci, sebevédomi a pocit pohody.

Zde jsou zdroje védeckych studii, které se zabyvadiji vlivem vize na Gspéch a stésti:

1.S. L. Kohli and K. R. Jawahar. "Role of Visionary Leadership and Organizational Citizenship Behavior in Enhancing
Organizational Performance in Indian Context.” Vision: The Journal of Business Perspective, vol. 23, no. 3, 2019, pp. 251-262.

2.J. M. Schaubroeck, R. J. K. Jr, and R. N. Deshon. "Goals, Values, and Organizational Effectiveness: The Mediating Role of
Organizational Citizenship Behavior.” Journal of Applied Psychology, vol. 85, no. 3, 2000, pp. 407-416.

3.E. A. Locke and G. P. Latham. 'Building a Practically Useful Theory of Goal Setting and Task Motivation: A 35-Year Odyssey."
American Psychologist, vol. 57, no. 9, 2002, pp. 705-717.

4.P. D. Johnson and D. M. Johnson. "The Impact of Vision on Culture and People in Organizations.” Journal of Leadership,
Accountability and Ethics, vol. 16, no. 2, 2019, pp. 51-60.

5.R. L. Prieto, M. V. R. de Armas, and J. L. Castejon. "The Effect of Visionary Leadership on Organizational Performance: The
Mediating Role of Employee Behavior.” Journal of Business Research, vol. 69, no. 9, 2016, pp. 3381-3389.
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Nyni si poloZ opravdu ddlezité otazky pro tvdj Zivot a dej si dostatek ¢asu na
jejich zodpovézeni. Bud konkrétni a detailni. ¢im lépe svou vizi popises, tim
pravdépodobneéji svych sni dosahnes. Pis, kresli, tvor :
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STANOVENI SI CiLU

PRI STANOVOVANI ciLU DBEJTE NA TO, ABY BYLY V SOULADU SE STRUKTUROU
SMART. PRI TVORBE CiLU TEDY POUZIJTE NiZE UVEDENE OTAZKY.

SPECIFIC

CEHO CHCI DOSAHNOUT?

MEASURABLE

JAK POZNAM, ZE JE TO
SPLNENO?

ACHIEVABLE

JAK LZE TOHOTO CILE
DOSAHNOUT?

RELEVANT

ZDA SE TO SMYSLUPLNE?

TIME BOUND

KDY MOHU TOHOTO CILE
DOSAHNOUT?

S
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Ukol tydne

Ukolem dalsiho tydne je podivat se na nase cile, zda
splnuji pravidla metody SMART a pripadne si je upravit.




Kolo zivota Bt

Kolo Zivota je skvély ndstroj, ktery vam pomiize Iépe pochopit, co
muZete udélat pro to, aby byl vas zivot vyvaienéjsi. Zamyslete se
nad nize uvedenymi 8 Zivotnimi kategoriemi a obodujte si je od 1 do
10. Nad oblasti, kde mate nejméné bodu byste se méli zastavit,
zapfemyslet a néco zménit. Tento postup muzete aplikovat do
aktudlnich cili vedoucich k dlouhodobé vizi.
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B—~7t%

Existuje nékolik studii, které se zabyvaji prevenci cukrovky. Jedna z
nich je studie publikovana v roce 2002 v casopise New England
Journal of Medicine. Tato studie sledovala 3 234 osoby s rizikem
vzniku cukrouvky a snazila se zjistit, zda zmeény Zivotniho stylu, jako
je hubnuti, pravidelnad fyzickad aktivita a zmeéna stravy, mohou sniZit
riziko vzniku cukrouvky.

Vysledky ukdzaly, Ze lidé, kteri zménili svtij Zivotni styl, méli o 58%
nizsi riziko vzniku cukrouvky ve srovndni s témi, kteri Zzadné zmeny
neudélali. U osob starsich 60 let byl tento ucinek jesté vyraznéjsi -
sniZenirizika bylo az o 71%.

Dalsi studie publikovand v roce 2015 v casopise The Lancet
Diabetes & Endocrinology ukdzala, ze pravidelna fyzicka aktivita
muze snizit riziko vzniku cukrovky o 26%. Tato studie sledovala 1,1
milionu lidi po dobu 12 let.

Tyto studie ukazuji, ze zména Zivotniho stylu muze byt velmi
ucinnym zpusobem prevence cukrouvky.
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Mikrobiom tvori Rlicovou soucdst imunitniho systému.
Mikroorganismy, které Zziji v nasem travicim traktu, aktivuji a
stimuluji imunitni bunky, aby bradnily télo proti cizim ldatkam. Tyto
mikroorganismy také produkuji rtizné ldatky, jako jsou vitaminy,
hormony a enzymy, které podporuji imunitni systém a celkovou
zdravotni rovnovdhu. Poruseni této rovnovdhy muze vést kR riznym
zdravotnim problémum, jako jsou zdnety strev, alergie, cukrouvka,
obezita a dokonce i psychické poruchy.

Vyzkumy ukazuji, Ze dieta a Zivotni styl mohou mit vyznamny vliv
na sloZeni mikrobiomu a tim i na imunitni systém. Je proto dulezité
dbat na vyvdzenou stravu, dostateény pohyb a pravidelny spanek,
aby se udrzela rovnovaha v nasem téle.




Stravovani v praxi

Par receptu pro lepsi Zivot




Vyzivova inspirace
Omleta s avokddem a slaninou:

Suroviny:
e 2 vejce
1/4 avokada, nakréjeného na platky
2 platky slaniny, nakrajené na mensi kousky
1 IZice oleje nebo masia
sUl a pepr podle chuti

Postup:

1.Ve stfedné velké panvi zahrejte olej (napr. kokosovy &i ghi) nebo maslo
na stfedni teplotu.

2.Do misy rozklepnéte vejce a dobre promichejte.

3.Nakrdéjenou slaninu dejte do panve a opékejte, dokud neni kfupava.

4.Pridejte vaje¢nou smés do pdnve a nechte opékat, dokud se nezacne
tvorit omeletova konzistence.

5.Jakmile bude mit omeleta spravnou konzistenci, tak pridejte platky
avokada na jednu stranu omlety.

6.Pomoci Spachtle omletu prelozte na polovinu, aby avokéado bylo uvnitr,
a nechte opékat dalsich 30-60 sekund na kaZzdé strané, dokud neni
dokonale hotova.

7.0meletu méjte ochucenou dle vlastni chuti a ihned muzete servirovat.

TR,

VyzZivové hodnoty:.
Celkové kalorie: 385 kcal
Bilkoviny: 17 g

Tuky: 33 g

Sacharidy: 6 g

Viaknina: 4 g

Tato omeleta je bohatd na bilkoviny a tuky, coZ pomuZe udrZet sytost a
energii béhem celého dopoledne. Pokud mate radi pikantni jidla, mazete
pridat nasekanou cibuli, cervenou papriku nebo chilli papricky do smési
vajec. Zaroven muzZete dozdobit dalsi cerstvou zeleninou.




Jak na pripravu salatu?

Jak si pfipravit salat, ktery bude chutny a pestrobarevny? Salat by mél
byt nedilnou soucasti naseho jidelnicku, zejména pokud se stravujeme
dle autoimunitniho protokolu nebo low-carb. Nicméné, neni tfeba se
omezovat jen na par platkd okurky a kedlubnu. Médm pro véas nékolik
tipd, jak si salat pripravit tak, aby byl chutny a pIny Zivin.

Zakladem saléatu by vidy méla byt listova zelenina. MUzZete si koupit
saldt v malych liste€cich, jako je rukola nebo baby Spendt, nebo v
hlavce, kterou nakrdjite na kolmo tak, jak je. USetfite tim spoustu €asu a
préce.

Do salatu dejte alespon tfi druhy zeleniny, které by mély byt co
nejpestiej§i. Mlzete zkusit okurky, rGzné druhy fedkve (napf. bild -
daikon nebo klasické Fedkviéky), kedlubnu, mrkev, pérek, zeli, nebo
vareny kvétdk, brokolici, kapusti€ky a chiest. Pfidani vice druht zeleniny
muze byt chutnéjsi, ale také muze byt naro¢néjsi na traveni, tak pozor.

Dals§im krokem je pfidani jednoho druhu vyrazné zeleniny, abyste
zvyraznili chut. Napfiklad fapikaty celer, rajéata nebo papriky (ne pro
AIP), vaFfeny batdat nebo dyné&, Eervend fepa (syrovd i vafend) a tak ddle.
Kromé zeleniny muzete pridat i bylinky, které patfi mezi nejvyzivnéjsi
~zeleninu”. Pfidejte do saldtu alespon jednu a neSetfete s ni, protoze
bylinky hodné zvyrazni chut. PetrZel, pazitka, mata, koriandr, tymian,
rozmaryn, saturejka - cokoliv, co mate po ruce. Cerstvé bylinky jsou
samoziejmeé lepsi nez susené. Pokud chcete saldat jesté trochu obohatit o
vice Zivin, mUzZete pfidat klicky.




Na ceste ke zdravi.

V ndsledujicim online pracovnim listu naleznete
online pracovni list, ktery vém pomuUze uréit jak
daleko Ci blizko jste na cesté ke zdravi. Co je
dulezité, tak je je abyste pfi otevieni pracovniho
listu vytvorili kopii, ktera nasledné bude pfistupna
k apravam. Staéi kliknout na: soubor - vytvorit
kopii.

Online pracovni list - ',
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IPRACOVNI LIST JE POUZE V PLNE VERZI PROGRAMU!




Dechova praxe

Prakticky navod a postupy




Pustte si video, ve kterém shrnuji pristup k
meditaci a dechové praxi. Staci kRliknout na
tlacitko prehrat.

-
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IVIDEO JE POUZE V PLNE S
VERZI PROGRAMU!




Wim Hof metoda

Celkove lze fici, Ze Wim Hof Metoda je kombinaci dechovych cvi¢eni, vystaveni
se expozici chladu a védomé pozornosti, kterd md za cil zlepsit fyzické i
psychické zdravi a podpofit celkovou osobni pohodu.

Postup:

30 hyperventilaénich

nddechu a vydechu )
Zadrz 20s

4 ) ~
Zadrz
1-3 min 3X

VR

Bezpe€nd poloha

Prabeh Wim Hof Metody

e Jedno kolo se sklddd z cca 30 hlubokych, systematickych, rytmickych
nddechl a vydechu.

e Po tficGtém nddechu se jeSté jednou zhluboka nadechnete a volné
vydechnete a zadrZite dech ve vydechu na cca 1-2 min.

¢ Nasleduje hluboky nddech a zadrz v nddechu po 15s. V této Casti je idedini
zaroven zatnout svaly padnevniho dna, na bfise, a jemné potlagit do hlavy (je
to jako takové mirné ,zatlageni” nebo ,natlakovani”). Neni to ale nutné.

e Po 15 vtefindch zadrze ndsleduje klidny volny vydech a ndsledné opakovani
cyklu a to 3 az 6 krat.

¢ Ndasledné se Ize vystavit chladové expozici. DosGhneme tak vétsiho prozitku.

' Limithacker.




ZIVOT JE CESTA

klikata, narocna, ale zviadnutelna...




A budu rad, kdyz se v plné verzi tohoto
programu naucite vse potrebné, k
odemceni vaseho plného potencialu.

__KOUPIT
»

POUZE ZA 249 CZK



https://page.fapi.cz/18413/program-zivot-bez-limitu
https://page.fapi.cz/18413/program-zivot-bez-limitu

