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MINISTERSTVO SKOLSTVI, OPVd I
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EVROPSKA UNIE

ENERGIE
pro kazdy den

jak obnovovat svou vnitrni silu
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»V kazdém clovéku nékdy pohasne jeho vnitini ohen.
Aby se znovu rozhorel, potrrebuje k tomu jiného clovéka.

Méli bychom byt vdécni lidem, kteri znovu rozdmychaji
ohen naseho ducha.”

Albert Schweitzer
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Zaklady

energetické gramotnosti

Z programu:

1. Osobni energie - novy trend v hledacku Zivotniho stylu,
védy i filozofie pracovni vykonnosti

2. Vyzkumy, které posouvaji uhel pohledu

3. Audit osobnich energetickych zdroju - jak zachazim se svou
fyzickou, mentalni, emocionalni i duchovni energii

Motto:

JUnava z nds déld zbabélce .“
Vince Lombardi



SHRNUTI TRENINKOVEHO PLANU PRO ENERGII

1.

A ,PLNE NASAZENI“

Cil: Obstat i v tézkych situacich, zachovat si pozitivni elan, nadseni i

energii.

e Vytvofit si potfebnou zdsobu energie k udrZeni vysoké vykonnosti tvafi v tvar zvysujicim
se narokim.

Hlavni shrnuti: Energie je zakladem vysoké vykonnosti i osobniho
uspokojeni v jakékoliv oblasti.

e Kapacita je soucasti nasi schopnosti vyddvat a obnovovat energii.
e Kazda myslenka, kazdy pocit a ¢in ma energetické dasledky.
e Energie je nejdllezitéjsi individuaini i spoleény zdroj.

PIné nasazeni: Optimalni mnozstvi energie v kontextu vysoké
vykonnosti.

e Plny energie po télesné strance.
e Otevieny po emocni strance

e Dusevné soustfedény

e Vyrovnany po duchovni strance

Principy plného nasazeni:

o Klicem k vysoké vykonnosti neni hospodareni s asem, ale s energii.

e Pfi plném nasazeni je tfeba Cerpat ze ¢tyf odliSnych, ale propojenych druh( energie:
télesné, emocni, dusevni a duchovni.

e Zasoba energie se snizuje jak naduzivanim, tak nedostateénym vyuZivanim, proto musime
vyvazit jeji vydej a obnovovani.

e Abychom zvysili svou vykonnost, musime prekrocit své béZné hranice a trénovat stejné
systematicky jako Spickovi sportovci.

e Ritudly pozitivni energie — velmi pfesné vytvorené navyky pro nakladani s energii — jsou
klicem k plnému nasazeni a trvale vysokému vykonu.



5. Ctyfi zdroje energie:
e Télesna kapacita je uréena mnozstvim energie.
e Emocni kapacita je urena kvalitou energie.
e Dusevni kapacita je ur¢ena zamérenim energie.
e Duchovni kapacita je uréena silou energie.

6. Méreni energie:

e Kvantita dostupné energie se méfi z hlediska mnoZstvi (od malého k velkému).

e Kvalita dostupné energie se méri od nepfijemné (negativni) k pfijemné (pozitivni).

e Zaméreni dostupné energie se méri od Sirokého k izkému a od vnéjsiho k vnitfnimu.

e Sila dostupné energie se méti z hlediska soustfedéni na sebe nebo na druhé, ven nebo
dovnitf, negativné nebo pozitivné.

7. Optimalni vykon vyzaduje:
o Nejvétsi mnoiZstvi energie.
e Nejvyssi kvalitu energie.
e Nejpresnéjsi zaméreni energie.
e Maximalni silu energie.

8. Energetické bloky plného nasazeni:
Negativni navyky, které blokuji, deformuiji, oslabuiji, ubiraji, spotfebovavaji a narusuji nasbiranou
energii.

9. Vycvikovy systém plného nasazeni:
Odstranuje bloky vytvoienim strategickych rituall pozitivni energie, které zajist'uji
dostateCné mnoZstvi energie ve vSech oblastech.

10. CelozZivotni ucel energie:
Slouzit co nejdéle a co nejspolehlivéji k dosazeni véci, na kterych skutecné zalezi.

voevs

e Co nejsilngjsi emocni rytmus.
e Co nejsilngjsi dusevni rytmus.
e Co nejsilngjsi duchovni rytmus



11. Dynamicky prechod mezi vydejem a obnovou energie se nazyva
oscilace.

e Oscilace se vztahuje k optimalnimu cyklu prace a odpocinku.
o Nepretrzitd zatéz bez odpocinku i neustaly odpocinek bez prace snizuji zdsobu energie.
e Ve sportu se takové stavy nazyvaji pretrénovanost a nedotrénovanou.

12. Vétsina z nas je télesné a duchovné nedotrénovana (nedostatek
zatéze) a dusSevné a emocné piretrénovana (nedostatek odpocinku).

13. Zasoba energie se ridi vyvojovymi pravidly:

e Prvni Uroven vyvoje je télesna.

e Druha vyvojova uroven je emocné-socidlni.
e Treti vyvojovy stupen je kognitivné-dusevni.
e Ctvrty vyvojovy stupef je moralné-duchovni.

14. Vysoce pozitivni energie podporuje vysokou vykonnost.

e Vysoce pozitivni energie vychazi z vidiny pfilezitosti, dobrodruZstvi a vyzvy (aktivni postoj).
Negativni energie vznika pfi pocitu strachu, ohroZeni a strachu o preZiti (vyhybani).




