Prohlédnout ve webovém prohlizeci

Brezen 2023 v metalearning.cz

meésicni davka inspirace

Ahoj,
doufédm, ze se mas dnes skvéle! Brezen je za nami a c¢teni na “par minut”
za minuly mésic je tu. S nim i novinky z kruhti metalearning.cz v
kterych mozna najdes néjakou inspiraci.
V nasledujicim odstavci si mzes precist co je nového. Zde éteni na 2
minuty. Pokud mas Casu vice, precti si urcité béhem dalsich 10 minut i
zbytek textové casti tohoto mésicniku. V pripadé, ze nechces namdhat
oci, je zde i volnéjsi video verze pripadné i mp3 verze ke stazeni.
cteni na 2 minuty:

= Al & AGI & GPT-4 & pluginy

= Comandante - bulletproof upgrade mlynku nebo zbyte¢nost za 8k?

= Knihy které jsem precetl (2ks) + presna GPS trasa mého euro-tripu

= Airbnb a sezdéna v 2023

= True Strength Evolution 2, kazdodenni smrt béhem 32 minut (Dylan
Werner)

» Konzultacni brezen
= Degiro prekvapeni pro investory
= AG1 vs BPN Strong Greens, draha sranda nebo to ma smysl?

= Shorts, zavést nebo nezavést, dilema nad jednou z nejvétsich
zavislosti a distrakci v tomto stoleti

= ZkuSenost s aquaponickymi saldty z nejvétsi farmy v Evropé

3 nové lekce a 3 dily podcastl s Adamem Wojnarem


file:///var/www/html/public/%7B%7B%20mirror%20%7D%7D
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= 2 hodinovy strecink pred spanim, blbost nebo benefit?

= Pripojuji i jeden odstavec zajimavych zdroji a dalsich materiald.
Klasickou Instagram sekci, par nakopavacich citatd.

Jesté nez zacneme, chtél bych podékovat vSem lidem s kterymi jsem
tento mésic travil ¢as. AC Casto chodite s otazkami za mnou tak vérte, ze
si z kazdého setkani odnasim poradnou davku indicii, nadhledu a
vdécnosti.

Jdeme na detaily ...

Pokud se ti nechce cist
video + audio verze (54 minut)

Video-verze tento mésic z Prahy. UZivej!
MP3 ke stazeni zde

Spustit video-verzi

Podcast s Adamem x 3

V breznu jsme s Adamem Wojnarem nataceli povidani skrze rlzna
témata. Jsou z toho pohodové 3 dily na které mQzes ve volné chvili
mrknout u Adama na YouTube. Od Uzkosti, sebevédomi, financi, investic
a mnoha dalsich metalearning smérl az po osobni Uvahy nas obou.
Uzivej poslech a pokud ti néjaky dil néco dé, nezapomen na palec
nahoru pripadné komentar u videa.


https://youtu.be/iYBl7zU3hnE
https://www.dropbox.com/s/ve3oqe1x4d2it6z/nl-03-2023.mp3?dl=0
https://youtu.be/iYBl7zU3hnE
https://www.youtube.com/@AdamWojnarreality
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Shorts, velké dilema

Uprimné, posledni mésice jsem zazival trochu dilema, mozna lehkou
frustraci v pracovnim sméru. V metalearning.cz je 320+ videi a video-
komentarl. Neékterd videa pripadné jejich c¢asti jsou samozrejmé i
nékde free na YouTube. Jenze valna vétsina obsahu se dostdva
jen k platicim neomezenym subscriberum. CoZ je samoziejmé
adekvatni, ale i tak mi chybéla néjakd moznost, jak treba byt jen
urcitou ¢ast 1 lekce zpristupnit ploSné na vice platforméach. Tak, aby
moje tvorba nebyla celd jen za “paywall”.

Hodné dlouho jsem zvaZoval shorts. Upfimné - mdj nazor je ten, ze
je to luxusni distrakce a také dalsi forma zavislosti mnoha lidi
(vice ve video verzi). Zavislost, kterd jesté vice rozevird nlzky mezi
konzumovanim obsahu a nic nedélanim v praxi. Pfi pohledu na
statistiky jsem se ale rozhodl o urcity kompromis - vytvofrit shorts bez
néjakych klik bajtd postupné ze vsech 4 kurzl. To né&jakou dobu
zabere, ale kratsi videa postupem c¢asu spatfis na vice platformach.

R&d bych totiz hlavné do budoucna disponoval moznosti vytvofit lekci,
tedy animaci + video-komentar a néjakou cast z kazdé, treba 10 - 20
% strihnout i jako free shorts. Jaka bude realita teprve uvidim ... vis jak,
experiment. Bud' to fungovat néjak bude a nebo ne. Oboji je v pohodé.
Jsem ¢lovék co opravdu nesnadsi resit reklamu. Mam rad word of mouth,
mam rad remarketing hodnotovym obsahem ... a shorts by tohoto
konceptu mohl prirozené bok po boku kreativni tvorby zapadat.

Stres, hranice, dzkast, panika, deprese | 60 sekund #shons

Agorafobie | voelku zhyteény stragik

ST, CF + 13 vl - T aE
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https://www.youtube.com/watch?v=47Jc4vaFnJg
https://www.youtube.com/watch?v=47Jc4vaFnJg
https://www.youtube.com/watch?v=M1sDpuPwuFM
https://www.youtube.com/watch?v=M1sDpuPwuFM
https://www.youtube.com/watch?v=n7ZEWQ49Ing
https://www.youtube.com/watch?v=n7ZEWQ49Ing
https://www.youtube.com/playlist?list=PL1VScTZgv_FGfSSq6mMGjfhxYdtlzI8R7

Strecink, 2 hodiny / den (pred
spanim)

Pokud jsi vidél néjaky aktudlni podcast s Davidem Gogginsem tak vis,
ze David frci vecer své okénko o délce hrubé 4 hodiny, které

komentuje stylem Meditace + Strecink. Kdyz jsem to slysel
poprvé, hlavou mi projelo ... dost kruty. JenZze jsem se nad vsSim
zamyslel i v rdmci svého rezimu a zacal se mi zde rysovat zajimavy
experiment.

Pokud jsem v zahrani¢i nebo na cestach tak nemdm s rezimem
dne/spdnku absolutné zadny problém. Zapadne Slunce, jde se spat,
vyjde, vstadva se. Zadny problém. Problém ale pfichazi pokud jsem
v CR respektive pod umélym osvétlenim. Onen problém je, Ze nyni
pres zimu hrubé v 18:00 dorazi tma a venku je kosa. V Portugalsku jdu
grilovat a pak spat, tady ne. Casto se i tak v byté sviti, ob&as narazové
resi néco pracovniho Zuzka, nékdy i ja ... prosté, svadi to, nejdu spat v
19:00.

Takze experiment ... proC si prosté nevycistit po druhém jidle dne
(velere) zuby, rozsvitit Vitaelight svétlo, roztahnout zpét podlozku na
cvi¢eni a bez cile a Casového rdmce dat prosté delsi streCink. Nyni je to
urcité néco pres mesic, kdy délka tohoto okna ja urcité kazdy den delsi
nez 1 hodina. Maximdlné 2 hodiny. A musim fict, hodné super. V
pohybu tak trdvim o to vice casu, ranni 34 minutovy tvrdsi silovéjsi
trénink ala Dylan Werner a True Strength Evolution 2 (kazdy den)
doplfuji o hrubé 2 tréninky s Zzelezem na racku tydné (opatrné po
zranéni minuly rok) a k tomu pravé onen vecerni uspdvaci strecink
(nedoporucuji neuspavaci viz. video verze). Hluboky drfep (30 minut
denné) a vis (7 minut kumulativné) beru jiz jako samozrejmost. Foto 1,
workout vedle dalnice ve Francii (#noexcuses), foto 2 - workout rack u
mé doma (super na Big3/Big5 z Biohacking kurzu nebo prosté jen
doplnit Alomoves.com trochou zeleza).



https://www.youtube.com/watch?v=ngvOyccUzzY
https://www.vitaelight.com/
https://www.alomoves.com/series/true-strength-evolution-2
https://alomoves.com/

Teplo vyreSeno ...

-

#big3sunday ... #workout2/2

Cteni, poslech, prokrastinace

e GPT-4 je venku. Aktualné jsem jiz vcelku v klidu a dil¢i zmény Uplné
nehltam. Vice ve video-verzi. Velky milnik jsou tento mésic pluginy
pro GPT - dokazi tahat data z internetu, vyuZivat sluzby jako
Wolfram Alpha, hazet zbozi rovnou do koSiku k nakupu a dalsi.

e Oh Yes, tento mésic jsem se po par letech prokafoval k mlynku za
8k a jsem hrdym toclitelem Comandante. Luxusni kvalita, ruc¢ni
prace, super investice.

e Tento mésic jsem precetl dvé knihy v rdmci rannich mikro navykd
Cist nahlas. Knihu The Stress of Life od H. Selye jiz po druhé. Urcité
pasaze, tak Y5 knihy je opravdu super a tvori mnoho zdkladnich
kamen® pro mé uvazovani. Ty zbylé 24 jsou ukdzkou toho, jak je
lepsi napsat bud sumarizaci védeckych studii za cely Zivot radéji
separatné :-). Druhd kniha, novd, kterou jsem docetl je The Best
Coffee at Home od Jamese Hoffmanna. Trochu si rfikdm, proc ji
James napsal. Technicky popis vsech kafe parametrd mi do knizni
podoby Uplné nesedi.

* Je to mésic co jsem zpét v CR a dorazilo vét$i mnozstvi proseb a


https://www.comandantegrinder.com/

presnéjsi cestu mého putovani od listopadu do unora.
Naklikal jsem na 99 % presnou trasu jak tam tak i zpét. Nejsou tam
samozrejmé vsechny zastavky, ale ty hlavni z kazdého dne urcité
ano. Zde odkaz na mapy.cz pro cestu do Portugalska Listopad 2022:
https://mapy.cz/s/lazakodume Zde odkaz na mapy.cz pro cestu do
CR v Unoru 2023: https://mapy.cz/s/perozarefo

e True Strength Evolution 2 - meta opét dosazena, na Alomoves
jsem kondi¢né zpét tam, kde jsem byl v roce hrubé 2016. Kazdy den
potkdvam sice smrt na 35 minut, ale potkdvam ji opét bez pauz,
udycham ji nosem. Velké diky Dylanovi Wernerovi.

« Airbnb life je v pIném proudu a maj kalendar na dalsi rok hodné
obsazeny. Tento rok opét prodluzuji délky pobytu obcas i nad 10+
dnl a beru jen 5.0 hosty.

e Konzultace, madm jich tento mésic asi tolik, co za predchozi pul
rok dohromady. Kupi se mi zde ale jeden neSvar, mnoho lidi se
mnou vyjednava termin skrze emaily ... a svéte div se, vyjednavaiji
ho 3 mésice a k setkani nikdy nedojde. Takze se opét v tomto
sméru presunu vice k automatizované verzi nakupu konzulta¢niho
¢asu skrze web. Obcas hold zapomindm, pro¢ jsem vSe
naprogramoval/automatizoval.

e Degiro si prichystalo pro Ceské investory velké prekvapko a ze
dne na den utnulo moznost obchodovat vybrana ETF, kterym chybi
lokalizovany KID do cestiny (fekl bych valnd vétSina téch
zajimavych). Pokud investujes, tak ti je jasné jak absurdni toto EU
narizeni (mozna NL nafizeni) je. Vyc¢kdvdm co se zméni v dalSich 6
meésicich (zda nékdo prozene KID skrze Al) ... a potom budu resit.

e Vzhledem k tvorbé shorts jsem zkusil jako experiment zalozit
TikTok, trvalo hrubé 24 hodin nez byl m{j Gcet bez udani d@vodu
smazan :-) ... takze TikTok nejspis v klidu vynechame.

Aquaponické salaty , stripky z
konzultaci

Moje konzulta¢ni aktivita byla v bfeznu maximalni a potkal jsem béhem
ni celou radu zajimavych lidi. Jeden klient mi napriklad donesl bednu
aquaponickych saldtl z nejvétsi aqua farmy v Evropé. A musim fict, ze
lepsi saldty jsem ve své lednici nejspiS nikdy nemél. Kfehkost / kifupavost,
chut, moznost dat do vody (korenovy systém), barva, zdravi, zadné
defekty ... nemdm zkuSenost s aquaponii a nemohu komentovat ani
kvalitu Zivota ryb v systému. Vidim to ale jako zajimavy dilecek do
sklddacky, jednu z moznosti po bok regenerativnino zemédélstvi, kterd si
mé minimalné svoji chuti okamzité ziskala. Doporucuji mrknout na jejich
web. Az budou k dispozici ofiko v Praze, dam urcité védét (pry se to
chysta brzy).



https://mapy.cz/s/lazakodume
https://mapy.cz/s/perozarefo
https://www.alomoves.com/series/true-strength-evolution-2
https://bit.ly/3XzuMS7
https://www.futurefarming.cz/

~ Konzultace az do nedéle, dnes mi klient
| donesl bednu produktii z aquaponické

- farmy @ ... Futurefarming.cz ... Budou
. brzy v Praze <

Cim dal castéji se mi b&hem delich konzultaci (obvykle plné 6
hodinovky) stava, ze s klienty varim (nejspis k néemu ty stovky fotek v
IG stories fakt jsou :-) ). Pokud jsi sledoval moji cestu do Danska v roce
2022 se zlutdkem za Uclelem spearovani na Langelandu, tak vis, jak
spearo-tragicky tyden koncil. Misto pldnovanych platyzl jsem se brodil
agrikulturné kvalitné pohnojenymi rasami.

Po hrubé pll roce mi klient Honza pfipravil na jedno nase setkani
prekvapeni a tento tyden jsem platyzoidni Kambalu potkal jako vyzvu k
vyfiletovani. Vse je jednou poprvé ... i takové mohou byt konzultace po
boku kavéren ¢&i klasickych prochazek. Cim dal casté&ji také re$ime na
konzultacich pohyb, protoze ¢im dal vice klientd konéi svoji pohybovou
kariéru podobné jako ja minuly rok v lednu. 7 minut kumulativni vis nebo
30 minut kumulativni hluboky drep je krasny zaklad, kterym moQzes
pomalounku polehounku zacit viz. série vyzev na YouTube
metalearning.cz.



https://www.youtube.com/playlist?list=PL1VScTZgv_FExDsFlQPN1Z7rAwNkxvsEi

lekce v metalearning.cz

3 nové lekce tento mésic, coz je docela dost na to kolik dalSich véci vzniklo
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VEDLEJSI EFEKT

ZKUS SPATRIT SLABOU HVEZDU NA OBLOZE TiM,
¢ ZE SE NANI BUDES DiVAT VYTRVALE PRIMO

DIVEJ SE KOUSEK
VEDLE, UVIDIS JI
PERIFERNN
VIDENiM SNAZE.

OGN

Vedlejsi efekt - Produktivita

Poslednich 10 let vnimam velké
mnozstvi vétsich milnikd jako “vedlejsi
efekt” drobnych krickd. A pravé o nich
je tato lekce. MUze ti pomoci zménit
vnimani rozsahlych a ¢asové narocnych
postupd v mnoha Zivotnich smérech.

Stav mého spanku, jidla,
pohybu, dechu v 2023 -
Biohacking

Toto je spise hodinovy video-komentar
zarazeny na konec Biohacking kurzu.
Budu ho pravidelné aktualizovat, pokud
se néco vyrazného zméni. Prijde mi
dllezité ti po 90 lekcich fict, jak
jednotlivé 4 série michdm ja sam.

Sepevédomf a sebehodnota
- Uzkost

Nékteré lekce v kurzu Uzkost
predstavuji postupny most do kurzu
Sebevédomi. A tato je urdité jedna z
nich.

Citat, ktery mi vzal pozornost ...

Happy is the man who can make others better, not merely when he is in their
company but even when he is in their thoughts.

Seneca

Vice nez #instagramlife
Moje reflexe v obrazech


https://metalearning.cz/playground/lesson/MlSdEf1
https://metalearning.cz/playground/lesson/BSmRz1
https://metalearning.cz/playground/lesson/Axvdm1s

Instagram pouzivdm predevsim pro svoji vlastni reflexi - hlavné stories
ke kterym se vracim klidné i rok zpétné. Byla by Skoda téch par obrazek
z cest nepropojit s hrstkou Gvah za posledni mésic.

Uzivej nasledujici dny, méj se krasné

UslySime se za mésic a v kurzech kazdy den.

Honza, metalearning.cz

Metalearner, Essentialist, Investor, Biohacker, Stoic,
Minimalist, Creator, Tech guy, Spearfisher &
Astronomer

metalearning.cz | prectime.cz

Vice ...

NAZORY NA KURZY

@000

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.
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