
        
        

        

EENNEERRGGIIEE              

      pprroo  kkaažžddýý  ddeenn  

              jjaakk  oobbnnoovvoovvaatt  ssvvoouu  vvnniittřřnníí  ssíílluu    



  

  

          

      „„VV  kkaažžddéémm  ččlloovvěěkkuu  nněěkkddyy  ppoohhaassnnee  jjeehhoo  vvnniittřřnníí  oohheeňň..  

AAbbyy  ssee  zznnoovvuu  rroozzhhoořřeell,,  ppoottřřeebbuujjee  kk  ttoommuu  jjiinnééhhoo  ččlloovvěěkkaa..    

MMěěllii  bbyycchhoomm  bbýýtt  vvdděěččnnii  lliiddeemm,,  kktteeřříí  zznnoovvuu  rroozzddmmýýcchhaajjíí  

oohheeňň  nnaaššeehhoo  dduucchhaa..““  
  

AAllbbeerrtt    SScchhwweeiittzzeerr  



II..  

ZZáákkllaaddyy    

eenneerrggeettiicckkéé    ggrraammoottnnoossttii  
  

  
  

ZZ  pprrooggrraammuu::  

1. Osobní energie – nový trend v hledáčku životního stylu,  

vědy i filozofie pracovní výkonnosti  

 

2. Výzkumy, které posouvají úhel pohledu  

 

3. Audit osobních energetických zdrojů – jak zacházím se svou 

fyzickou, mentální, emocionální i duchovní energii 

 

MMoottttoo::  

„„ÚÚnnaavvaa  zz  nnááss  dděělláá  zzbbaabběěllccee  ..““                                                                                                                                                                                                  
VViinnccee  LLoommbbaarrddii  



SSHHRRNNUUTTÍÍ  TTRRÉÉNNIINNKKOOVVÉÉHHOO  PPLLÁÁNNUU  PPRROO  EENNEERRGGIIII                        

AA  „„PPLLNNÉÉ  NNAASSAAZZEENNÍÍ““    

  
  

1. Cíl:  Obstát i v těžkých situacích, zachovat si pozitivní elán, nadšení         i 

energii. 
 Vytvořit si potřebnou zásobu energie k udržení vysoké výkonnosti tváří v tvář zvyšujícím 

se nárokům. 

  

2. Hlavní shrnutí: Energie je základem vysoké výkonnosti i osobního 

uspokojení v jakékoliv oblasti. 
 Kapacita je součástí naší schopností vydávat a obnovovat energii. 

 Každá  myšlenka, každý pocit a čin má energetické důsledky. 

 Energie je nejdůležitější individuální i společný zdroj. 

  

3. Plné nasazení: Optimální množství energie v kontextu vysoké 

výkonnosti. 
 Plný energie po tělesné stránce. 

 Otevřený po emoční stránce 

 Duševně soustředěný 

 Vyrovnaný po duchovní stránce 

  

4. Principy plného nasazení: 
 

 Klíčem k vysoké výkonnosti není hospodaření s časem, ale s energií. 

 Při plném nasazení je třeba čerpat ze čtyř odlišných, ale propojených druhů energie: 

tělesné, emoční, duševní a duchovní. 

 Zásoba energie se snižuje jak nadužíváním, tak nedostatečným využíváním, proto musíme 

vyvážit její výdej a obnovování. 

 Abychom zvýšili svou výkonnost, musíme překročit své běžné hranice a trénovat stejně 

systematicky jako špičkoví sportovci. 

 Rituály pozitivní energie – velmi přesně vytvořené návyky pro nakládání s energií – jsou 

klíčem k plnému nasazení a trvale vysokému výkonu. 

  

  



5. Čtyři zdroje energie: 
 Tělesná kapacita je určena množstvím energie. 

 Emoční kapacita je určena kvalitou energie. 

 Duševní kapacita je určena zaměřením energie. 

 Duchovní kapacita je určena silou energie. 

 

 

              66..  MMěěřřeenníí  eenneerrggiiee::  

 Kvantita dostupné energie se měří z hlediska množství (od malého k velkému). 

 Kvalita dostupné energie se měří od nepříjemné (negativní) k příjemné (pozitivní). 

 Zaměření dostupné energie se měří od širokého k úzkému a od vnějšího k vnitřnímu. 

 Síla dostupné energie se měří z hlediska soustředění na sebe nebo na druhé, ven nebo 

dovnitř, negativně nebo pozitivně. 

  

7.  Optimální výkon vyžaduje: 
 Největší množství energie. 

 Nejvyšší kvalitu energie. 

 Nejpřesnější zaměření energie. 

 Maximální sílu energie. 

  

8. Energetické bloky plného nasazení:  
Negativní návyky, které blokují, deformují, oslabují, ubírají, spotřebovávají a narušují nasbíranou  

energii. 

                

99..  VVýýccvviikkoovvýý  ssyyssttéémm  ppllnnééhhoo  nnaassaazzeenníí::                                                                                                                                                                              
OOddssttrraaňňuujjee  bbllookkyy  vvyyttvvoořřeenníímm  ssttrraatteeggiicckkýýcchh  rriittuuáállůů  ppoozziittiivvnníí  eenneerrggiiee,,  kktteerréé  zzaajjiiššťťuujjíí  

ddoossttaatteeččnnéé  mmnnoožžssttvvíí  eenneerrggiiee  vvee  vvššeecchh  oobbllaasstteecchh..  

  

1100..  CCeelloožžiivvoottnníí  úúččeell  eenneerrggiiee::                                                                                                                                                                                                                                
SSlloouužžiitt  ccoo  nneejjddééllee  aa  ccoo  nneejjssppoolleehhlliivvěějjii  kk  ddoossaažžeenníí  vvěěccíí,,  nnaa  kktteerrýýcchh  sskkuutteeččnněě  zzáálleežžíí..  

 Co nejsilnější tělesný rytmus. 

 Co nejsilnější emoční rytmus. 

 Co nejsilnější duševní rytmus. 

 Co nejsilnější duchovní rytmus 

  



1111..  DDyynnaammiicckkýý  ppřřeecchhoodd  mmeezzii  vvýýddeejjeemm  aa  oobbnnoovvoouu  eenneerrggiiee  ssee  nnaazzýývváá  

oosscciillaaccee..  

 Oscilace se vztahuje k optimálnímu cyklu práce a odpočinku.  

 Nepřetržitá zátěž bez odpočinku i neustálý odpočinek bez práce snižují zásobu energie. 

 Ve sportu se takové stavy nazývají přetrénovanost a nedotrénovanou. 

  

1122..  VVěěttššiinnaa  zz  nnááss  jjee  ttěělleessnněě  aa  dduucchhoovvnněě  nneeddoottrréénnoovvaannáá  ((nneeddoossttaatteekk  

zzááttěěžžee))  aa  dduuššeevvnněě  aa  eemmooččnněě  ppřřeettrréénnoovvaannáá  ((nneeddoossttaatteekk  ooddppooččiinnkkuu))..  

  

1133..  ZZáássoobbaa  eenneerrggiiee  ssee  řřííddíí  vvýývvoojjoovvýýmmii  pprraavviiddllyy::  

 První úroveň vývoje je tělesná. 

 Druhá vývojová úroveň je emočně-sociální. 

 Třetí vývojový stupeň je kognitivně-duševní. 

 Čtvrtý vývojový stupeň je morálně-duchovní. 

  

1144..  VVyyssooccee  ppoozziittiivvnníí  eenneerrggiiee  ppooddppoorruujjee  vvyyssookkoouu  vvýýkkoonnnnoosstt..  

 Vysoce pozitivní energie vychází z vidiny příležitosti, dobrodružství a výzvy (aktivní postoj). 

Negativní energie vzniká při pocitu strachu, ohrožení a strachu o přežití (vyhýbání).  

 

 

 

  

  

    

 

 

 

  

  

  


