Prohlédnout ve webovém prohlizeci

Leden v metalearning.cz

Ahoj,

¢teni na par minut za minuly mésic je tu a s nim i novinky z
kruhi metalearning.cz. Presko¢im (vod, protoZe toho
mam tento mésic vice nez obvykle. Tempo bylo ponékud (az
moc) zbésilé na vSech frontach. Vérim ale, ze ti v tomto
textu nabidnu dostatek inspiraci k prozkoumani.

Video verzi tohoto newsletteru najdes od 2.2.2022
18:00 na YouTube (pokud se ti nechce cist)

UZivej zZivot! Honza

Prejit na video-verzi

2022, cas na novy kurz v
metalearning.cz!

Tohle je pro mé hodné velkd zprava. V pUljce ledna mi u
jednoho ranniho kafe docvakla mySlenka na spravné misto.
Vyrabél jsem lekci pivodné do kurzu Uzkost & Panika,
ale uvédomil jsem si, ze patfi do jiného tématického celku.
Do celku, ktery reprezentuje muUj problém, ktery cely Zivot
reSim a vim, Ze ho resi i celd rada z vas muzd. A tak jsem
zacal skicovat strukturu nového kurzu a do zacatku navrhl
néco kolem 40-45 lekci. Nazev jeSté nechci definitivné
specifikovat, ale aktudlné néco jako Sebevédomi &
Muzska cesta.

Jako vzdy pljde o hodné prakticky kurz, 1 den = 1
animovand lekce, 1 videokomentdar vcéetné praxe. Kurz budu
opét uvolnovat za béhu tak, jak ho budu vytvaret. Uprfimné,
nebudu spéchat. Pocitdm, Ze téchto 40+ lekci vznikne


file:///var/www/html/public/%7B%7B%20mirror%20%7D%7D
https://metalearning.cz/
https://youtu.be/0uYVkfV5opA

postupné v prubéhu celého roku 2022. Kurz nebude
7zadna rychlokvaska, kterou spolknes za 40 dnd a nazdar.
BudeS objevovat kdo jsi, kdo nejsi, svoji autenticitu,
sebehodnotu, vztah sdm k sobé i k ostatnim, jak zenam tak
muzUm a to s ohledem na historii i evoluci.

Pro detailnéjsi rozpis lekci si ale jesté musiS chvili pockat.
Mohl bych ho zverejnit hned, prepisuji ale web do nové
podoby a tak titulni stranu kurzu zverejnim nejspis pfi
jednom s hrstkou prvnich lekci.

Pokud mas neomezeny pristup do kurzl, tak vis, Ze mé
slovo plati. Tento kurz bude$S mit pristupny samozrejmé
zdarma. Cenu dil¢iho kurzu vylustim v prdbéhu 2 mésicd.
Tés se! :-)

NAD+ & David Sinclair podcast

Tento mésic spustil David Sinclair sv{j podcast. SpiSe to
tedy vypada jako jeho kniha Lifespan v uchopitelnéjsi
podobé. Pokud se zajimas o dlouhovékost (Longevity), urcité
mrkni na planovanych 10 dild. Nékteré jeho ndzory mam rad
(intermittent fasting, diverzifikace vldkniny, regenerace
bunék), nékteré uz tolik ne (pohyb, statiny, TMAO u masa,
regenerativni zemeédélstvi - chybi mi v tom casto vice
nadhled). Jde spiSe o urcity konflikt ve smérech longevity vs
prosperity. | pres to je to velmi dllezity a moudry ¢lovék v
seznamu mych "ucitel@". Doporucuji.

Tento mésic jsem prvné po vzoru Sinclaira zaradil do svych
suplementd NAD+ s Resveratrolem z dumdlouhovekosti.cz.
Postupné mam plan prejit na NMN. Levna zdlezitost to
kazdopadné neni :-) ... ¢lovék ale znatelné usetfi na druhé
strané, pokud frc¢is kus roku prerusovany pQst. Pri rezimu
16h past, 8h jidelni okno jsem naprosto v klidu na 1-2
jidlech denné. Tento rezim pouzivdm pokud pracuji hlavou a
jsem v CR. V zahrani&i rezim ménim za trochu jiny. To vse
krok za krokem potkas v 90+ lekcich Biohacking kurzu.

Lifespan

WITH DR. DAVID SINCLAIR

» Pl ) 008/1:02:36 - Introduction >

Spustit podcast, prvni dil.



https://www.dumdlouhovekosti.cz/doplnky-stravy/nad-cell-regenerator-s-resveratrolem-30-kapsli/
https://metalearning.cz/biohacking
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Michio Kaku & Tim Ferriss

Druhy podcast, ktery doporucuji je Michio Kaku s Timem
Ferrissem. Michio je clovék, ktery v mém zivoté po boku
Alexe Fillipenka plIni velkou vzdélavaci roli v oblasti
Astrofyziky. Pokud mé sledujeS, mozna vis, Ze jsem
Astrofotograf roku 2008 a mé&m na zahradé 5m vysokou

hvézdarnu se specializaci na fotografovani hlubokého
vesmiru. Michio Kaku dokdaze vysvétlovat velmi slozité
problémy ve stylu, vysvétli mi to jako kdyby mi bylo 5
let. Pravé know-how v oblasti "nad hlavou" mi znac¢né
rozSitfilo Uhel pohledu na radu béznych kazdodennich
problémd. Doporucuiji.

DR. MICHIO KAKU

» Pl O 006/1:3747 L @ & @ O l.:‘ HiH

Spustit podcast

100 ks Moleskinu je zde

Spontanni akce, dnes dorazila paleta MoleskinG z Itdlie
(doposud jsem rozesilal kusovky od ceskych dodavateld).
Premyslel jsem o néjaké drobnosti, kterd mé bude bavit a
budu ji zvladat zaroven s tvorbou lekci. Ktera pro mé bude
trochu odpojenim z online svéta v kterém uz cca 8 let fréim.

A je to tady ... koupil jsem 100ks téch nejkvalitnéjSich
Moleskine denikl. Format A4, Cerny cisty (bez linek), tvrdé
desky. Budu vam ho posilat s vénovanim pokud ...


http://space-walk.info/
https://www.youtube.com/watch?v=7CuCLw5aMec

a) Pouzijete kéd ML101-MOLESKINE pfi ndkupu
neomezeného za 9499,-. Do chatu na webu mi napis: Jméno,
Prijmeni, pobocku Zasilkovny kde se denik vyzvednes, svUj
telefon (pro smsku o pohybu baliku)

b) NapiSete mi do chatu, Ze ho chcete koupit bokem, pfipojit
muUzete rovnou Udaje z bodu a). Poslu platebni instrukce.
Pozdéji v tomto roce budou deniky k zakoupeni pfimo na
webu.

Moje nakupka je 675,- a prodej s vénovanim/zaslanim
900,-. Rozhodné to neni byznys, ale maximalni radost.
Upozornéni: nelze uplatnit zpétné - pokud neni pouzit
kéd, neni denik. Plati do vyprodani skladovych zasob, pokud
nejde kéd, nemam skladem Moleskiny nebo jsem vyprodal
paletu, diky za pochopeni :-)

Koupit neomezeny pfistup s denikem

Metalearning.cz verze 3.0 ve vyrobé
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Ten obraz je Triparohy jelen Lécitel u soutoku. Mistrovské
dilo kamarada Pepicka, tehda 28 let. Pepa si v dobé nakupu


https://metalearning.cz/cenik

veledilo cenil na 200 000,-. Nakonec jsem ho ukecal na nizsi
¢astku. Dle reakci na Instaci ale cena tohoto dila v Case
rapidné roste a nejspiS to bude jednoho dne ma nejlepsi
investice. Jak emocni tak financ¢ni. To jen pro Uplnost k fotce.

Jelen ma svij vyznam. Kdybych tvrdil, Ze jde vSe hladce, lhal
bych. Posledni 3 mésice jsem se naucil vesmés dalsi 2
javascript frameworky (k lonicu jesté Vue a React). Padlo
do toho par set hodin ¢asu. U konce mé ale dohnala tézka
frustrace. Vzpomnél jsem si na par specialistll, ktefi mi v
2014 tvrdili at piSu vSe v javascriptu - bude to budoucnost.
Jsem rad, Ze jsem je ve své pozici generalisty neposlechl, az
na lonic par let zpét.

A ano ... urcité tomu tak je, komponenty jsou fajn, bohuzel
ale z pohledu specialisty, ne generalisty. Pro¢? Protoze
napriklad lonic od roku 2018, co jsem v ném psal mobilni
apku, zménil snad vse klicové co zménit Slo. Provést Upravy
apky bez prepsani 50 % vSeho, a tedy priuceni se nékolika
desitek hodin nového obsahu, neni mozné. Toto je dlvod,
pro¢ jsem vice a vice vdécny i za klasiku typu Laravel,
ktery zlstadva vesmés stejny a pro mé Gcely stale naprosto v
klidu funk¢&ni. Tolik technické okénko tohoto newsletteru.

Ochutnavka z nového kurzu | Desatero

Jednou za 1-3 roky ukldddm svij denik do skfiné. Je v ném
kus mého Zivota, plno rlznych technik a reflexi. A tento
okamzik nastal pravé nyni, je Cas zalozit novy denik a
prepsat do ného vse, co je stabilni, ... techniky, které se
budou rozvijet dal. A jedna z nich je takové moje desatero.
Neni to uz desatero, bodi mam na seznamu vice. Pokud
je nedodrzim a sejdu z cesty, potrestd mé to.

A pravé prepis této jedné Adky do nového deniku muizes
shlédnout pfimo zde. Toto video je videokomentarova 1/2
planované lekce z nového kurzu - mizes$ tedy pri¢ichnout
jesté drive, nez se zaCne zverejhovat. Uzivej!

Spustit video


https://youtu.be/Hjc_vSgcIuY

Muj lednovy 72h pust

Uprimné. Bylo to hard. Nacasovat si pdst na zimni obdobi
neni Uplné fajn napad. Citil jsem ale, Ze je Cas. Cca 2x - 4x
do roka k prerusovanému plstu (16/8) hodim i 72h pdst.
Takovy deepcleaning puUst. Jak na néj se dozvi$ krok za
krokem v Biohacking kurzu, to tu rozebirat nebudu.

Nevyhoda zimniho obdobi je pro mé asi nejvic ona zima. Po
cca 24 hodinach ti za¢ne byt zima tak &i tak a zima venku
tomu mnoho nepfidd. Navic je potfeba pit a hybat se.
Pokud venku chumeli, foukd a brodiS se ve snéhu, neni to
Uplné prijemné. Hlavné treti den, kdy clovék funguje vice v
Zoombie modu, nez dojde k prepnuti do Ketozy. V té
setrvdvam obvykle jen par dnl - ze svych metabolickych
dlvodU. A nasledné prechazim do faze tzv. refeedingu, coz
je snimek vyvaru nad timto odstavcem. Kvalitné se dokrmit
a postupné kvalitné osidlovat sva stfeva mikroorganismy.
Tento byl bez dovolené v Ketéze ... i tak ale ve vysledku
moc fajn.

Prejit do kurzu Biohacking & Zdravi

Mensi davka #instagramlife

Jsem liny tento mésic vypisovat nové lekce v kurzech a
vymluvim se na to, zZe je tento newsletter uz tak dost dlouhy
:-). Pfipojuji par Instagramovych Gvah.
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Realita ... Investiéni F22

| po tydnu od "rupnut” ~ okénko Nékdy na zakladce

v zadech si pripadédm jsme si délali srandu z
jako po "mrtvici". Kazdy déduly, ktery pres
den lezim na podlozce a hlavni krizovatku se
ddvam se dokupy. 4Ami pripojnymi pruhy
Pripadam si jako rozbita béhem poledni pauzy
. Posledni dva mésice na obéd vyrazil na
resim jeden stavnatéjsi druhou stranu primo
problém za druhym a stfedem krizovatky.
uprfimné bych se Rikali jsme mu F22ka

S S Bez filozofickych Gvah, o
nejradéji vidél ... filantropie, bgz startup( (svtlhacka F22 Raptor),
prechod mu trval 22

W a aktivnich projektd, inut
Cist vice na prvni pohled minut...
pasivnéjsi klasika. w
Cist

hrubé o par vétsi
Castech pizza
koldCového grafu.
Céstky/procenta/popisy
neuvadim, je to jedno,
vytvor si své podily dle
kurzu Investice &
financni gramotnost.

Par zajimavych citatu z mé knihovny

"Freedom is not achieved by satisfying desire, but by
eliminating it " Epictetus

"Knowing your own darkness is the best method for the
dealing with the darknesses of other people” Carl Jung

"I am not upset that you lied to me. | am upset that from
now on | can't believe you." Nietzsche

Co jsem udélal spatné, deadlift

Je dopoledne, médm v sobé kafe, precteny kus knihy,
suplementy, jsem na pUstu. Rikdm si fajn, dadm trénink,
protoZe jedu na tyden do Prahy. Tam nemdm rack a tézsi
vahy. Citim trochu zatuhlou bederku, ale i tak jedu Bent
over Row a Deadlift. Vahy nizko, velmi pomalé rozsahy ala
Dough McGuff. Pri poslednim deadliftu ucitim lehce bolest v
bedrech. Rikdm si, oukej, ... ¢as toho nechat, jedu do Prahy.
Béhem nasledujicich 5 dnl jsem zatuhl do nepohyblivosti.

Akutni, vesmés postelova faze trvala dalSich 5 dnd.

Nyni je to pres 3 tydny a mohu fict, hurd, m@zu chodit,
rehabky na mésic v kalendafi. Velka lekce. Sice reSim pohyb
vcelku intenzivné uz hodné let, boj s 30 lety sezeni (a
rdznych dalsich poloh / kompenzaci), vedu stale. Mé 3
hodiny u PC denné budu muset i tak znovu optimalizovat.
Tento mésic jsem koupil stavitelny stll a premyslim zda k
nému nevzit i zidli od Neseda. Pokud mate nékdo
praktickou zkuSenost, budu rdd za poznatky (staci
odpovédét na tento email).
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Prectené knihy za leden

Par kousk( padlo i v lednu. Po druhé jsem cetl pro
zopakovani principtl Ray Dalio, Principles. Resil jsem vice
do hloubky téma muzskych hodnot v trochu

Men. Ponofril se do hlubin evoluce vztahl v hutné knize
podobné Sapiens od Harrariho - v knize Sex at Dawn od
Christopher Ryan a Cecilda Jetha. Malem jsem se unudil
k smrti u Originals od Adama Granta (sorry, byla to fakt
hriza a dés, snad bude Think Again lepsi) a také jsem si
precetl Povidani o pejskovi a kociéce od Josefa Capka
(pro¢ ne). Jako obvykle, anglickou literaturu ¢tu v poklidu
tempem 10+10 nebo 20+20 stran za den, nahlas, coz da +-
jednu knihu za tyden.

Méj se krasné!
UslySime se, mimo kurzy, za mésic
Honza

Honza, metalearning.cz

Metalearner, Essentialist, Investor, Biohacker,
Stoic,

Minimalist, Creator, Tech guy, Spearfisher &
Astronomer

metalearning.cz | prectime.cz

NAZORY NA KURZY
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Tipy za minulé mésice naleznes zde.

V metalearning.cz jsi vedeny pod adresou: {{ contact.EMAIL }}
Email jsem ti poslal, protoze jsi splnil alespon 1 lekci v projektech vytvorenych
metalearning.cz.


http://space-walk.info/
https://metalearning.cz/
https://prectime.cz/
https://metalearning.cz/bio
https://metalearning.cz/novinky
https://www.facebook.com/metalearning.cz
https://www.linkedin.com/in/janhovad/
https://www.instagram.com/janhovad/
https://www.youtube.com/channel/UCb0n4wXxHMme2hTmrXcvvbg
file:///var/www/html/public/%7B%7B%20unsubscribe%20%7D%7D
https://metalearning.cz/hodnoceni

