Prohlédnout ve webovém prohlizeci

Cerven 2023 v metalearning.cz

meésicni davka inspirace

Ahoj,

tento mésic té zdravim z poctivé zasité pozice - nekonec¢nych zalivi &
ostrovll Recka [J[] (Poros) kam jsem se pfesunul z Rakouskych hor ][]
(Salzburg). Aklimatizaci po 8 letech na cestach potrebuji vice pri cesté
zpét do [(IS.

V nésledujicim odstavci si mUzes precist co je nového v mém
nekonec¢ném vzdéldvacim kolobéhu. Pripojuji bodovou osnovu nize a
pokud mas c¢asu vice, precti si urc¢ité béhem dalSich 15 minut i zbytek
textové casti.

V pripadé, ze nechceS namahat oci, je zde i volnéjsi video verze
pripadné i mp3 verze ke stazeni. Doporucuji kombinovat, protoze ani
v jedné verzi nefeknu vzdy vée a kombinace to zachrafiuje ©. Pokud se ti
email nezobrazuje cely (plati pro vSechny delSi newslettery), staci si ho
otevrit ve webovém prohlizedi (klik sem).

¢teni na 30 vterin, oshova:

Novy kurz, ano ¢i ne?

= Nové 4 lekce brzy | Sociadlni dynamika | Red Pill level 99+
= Totdlni selhani v podani Mika Mentzera & Toma Platze

= 2 prectené knihy za Cerven

= Healthy Longevity Cafe v Praze

= Posledni #amgbenzlife v [JJ a prodej zlutdka v srpnu, ¢as na
"downgrade"

= Tipy na nové lekce na YouTube a v kurzech metalearning.cz

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

Diky za tvQj ¢as! Uzivej Iéta a nezapomen splnit par lekci v
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metalearning.cz. Zabere to jen par minut, ale dusledek vyuzije$ po
cely zivot.

Jdeme na ¢ervnovou davku

Pokud se ti nechce cist
video + audio verze (55 minut)

Video-verze tento mésic z Recka nato¢end v asi 35 stupnich [J®. Omluv
prosim kvalitu na 720p - maximalni upload v okruhu 100 km je 4 Mbps
©
MP3 ke stazeni zde

Spustit video-verzi

Novy kurz? Ano ¢i ne ...
Longevity | Dlouhovékost

Tento mésic jsem narazil na zajimavé mysSlenky vedouci k napadu
vytvorit dalsi kurz do metalearning.cz.

Biohacking kurz ma aktudlné 91 lekci - coz je prace/praxe a postupnd
integrace pro vétsinu smrtelnik( na par let. Nestaci totiz projit skrze
jeden cyklus. Je potfeba vse nejen integrovat, ale i udrzet, potvrdit - viz.
jeden z citatl u konce newsletteru.

Je zde také urcitd nadstavba, smér jménem Longevity/Dlouhovékost.
Poslednich 110 miliard lidi co kdy zilo, zvladlo zemfFit. Nyni je
mozné, ze jsme prvni generaci, ktera bude fresit (pfi nejmensim
oddalovat) smrt jako nemoc. O co tady jde ... ?

Prakticky biohacking je pro mé takovy zaklad v oblastech mych 4 sérii:
spanku, jidla, pohybu a dechu - i tak potkdvédm mrak lidi, ktefi si hraji
na biohacking experty, nejsou schopni zalézt do postele v cas, v 19:00


https://vimeo.com/841586697/ce85d1a0d2
https://www.dropbox.com/s/bpksa9boq45o39y/nl-06-2023-audio.mp3?dl=0
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https://metalearning.cz/biohacking

usrkavaji své preso, protoze prosté kvantitativné spi a premysli, jak
svych 8 hodin na zidli stravit na lepsi zidli z billboardu. To neni hejt, ale
prosté realita mych schlzek, kde poptadvané téma longevity tak néjak
postrada logicky smysl resit.

Z toho vyplyva, ze zéklady biohackingu neni schopno udrzet tak 95+ %
lidi a kdyZ prijde na radu mluvit o specifikach jménem longevity, nemohu
lidem s cistym svédomim doporucovat casto $$$ (Ci narocnéjsi)
kroky, kdyz chybi kvalitni podlozi (mdj eticky pohled). Pro mé je tedy
subjektivné longevity oblast, kterd na zakladech Biohackingu stavi a z
popsanych dlvodUl ji sdm pro sebe oddéluji.

Mozna ji ponechavam pro ty, ktefi funguji v Biohackingu na onéch
urovnich 4-5 viz. nase lekce o nich Tam vSe z longevity prechazi v urcitou
prirozenost. Kazdy mésic pro sebe tyto specifika, které se jak na divokém
zdpadé meéni, resim vice a vice. Je mi lito veSkeré experimenty/know how
nikam neumistit do prakticky uchopitelné podoby, kterd by navic hezky
vyuzivala 91 hotovych detailnich lekci. Pokud bych vSe zaclenil do
Biohacking kurzu, byl by do nékolika let na 200 lekcich - to by bylo
nepfehledné, urcité Netflixové, gigantické a téZko cilitelné. Rikat v
jednom kurzu tloustikovi "hybej se!" ... a o par lekci pozdéji na néj vyvalit
"existuje NMN ci kalorickd restrikce" je jako michat hrusky s jabkama.

Otazka v mé hlavé tedy je: Ma smysl vyrobit Longevity &
Dlouhovékost kurz s tim, Ze bude stavét na poznatcich z Biohacking kurzu
a specificky rozvadét detaily tykajici se dlouhovékosti? Pokud ti prijde,
Ze tvij vék v obéance coby poéet obéhi Zemé kolem Slunce
nedava priliS smysl, ale rad bys tam vidél spiSe biologicky vék, tak mi
urcité pisni nazor. Stac¢i odpovédét na tento email, pripadné mi napis
zpravu do chatu na webu/insta, tvlj ndzor mé maximalné zajima.

Nechci to uspéchat - pokud bych se pro kurz rozhodl, byl by nejdrive
predprodej, nejspise delsi - aZz do prosince a to kvali pravidelné
aktualizaci cen vzhledem k poctu novych lekci. Cena neomezeného
pristupu by tak tento rok nejspis stoupla o vice nez 1000,-. Tento kurz by
byl rozhodné kurzem, kde se lekce méni - aktualizuji, doplfiuji od zakladd,
dle velkého mnozstvi novych studii mnohem castéji, nez u kurzl
ostatnich.

Uvidime, necham to sednout ... Diky za nazory!

Prozkoumat soucasny Biohacking kurz

Nové lekce | Socialni dynamika | Red
Pill


https://metalearning.cz/biohacking
https://metalearning.cz/playground/lesson/BGLvIPa

V kurzu Sebevédomi & muzské integrita mUzes u konce stale spatfit dvé
kruznicky coby placeholdery pro dalsi lekce. Jsou tam hrubé rok a cCekaji,
protoze i pro mé je tato oblast dlouhodobé silné kafe. Tento mésic pfisel
cas na to se znovu zanorit do hlubin socialni dynamiky. Prvni 3 tydny v [J
mam pracovné vyhrazené na klidné dotvoreni dalSich 4 dila do nasi
dlouhé Red Pill série (aktualné to je hrubé 38 - 55 lekce). Pokud jsi v
kurzu tak vis, jak narocna tato sekce je - a nebudu ti Ihat, dalsi dily ti opét
nepripravi a nad nim.

MlzesS se tésit na deep dive & rozsifeni do Tebou jiz zndmych pojmda.
Ukazeme si jak probihd optimalizace hypergamie s ohledem na cykly a
Zivotni faze. Diky tomu rozsifime valnou vétsinu pojmd, které v dané fazi
kurzu jiz znds, abys ve vSem spatfil sam sebe. Pochopis desitky
novych vzorcd, napfiklad: jak funguje o¢ekavani tvého vykonu od Zen,
detailni optimalizaci hypergamie s ohledem na cykly zen, pro¢ neexistuje
Krize stfedniho véku muzl, pro¢ nedosahujes svého maximalniho
potencialu, pro¢ je vyzadovdno abys optimalizoval svoji Zenskou cast
(animus/anima), pochopi$ pro¢ je od tebe vyzadovédna pozornost, ... a
samozrejmé zjistis, Zze ono krasné X, které je od tebe vyzadovano se v
Case razantné méni.

Nebudu zde ale predbihat, ... ¢ekd na tebe opét hodné préace, stejné
jako c¢ekalo na mé. Na lekce se mUzes tésit +- koncem cervence v kurzu.

Prejit do kurzu

Knihy za c¢erven

Tento mésic jsem precetl hloubkové dvé knihy, které jsem jiz drive Cetl.
Citil jsem, Ze se k nim potrebuji znovu vratit a u druhé zminéné i
postupné integrovat zbyld témata do kurzu muzské integrity. Prvni je
Mark Divine a jeho Unbeatable Mind, kterd mi pred jiz mnoha lety
ukdzala_techniku 5x5, Krabicové dychani v kurzu Uzkost & Panika.
Uprfimné, tato brutadlné jednoducha technika pro mé byla klicovou
berlicku v mych pekelnych situacich napri¢ zemékouli v roce 2010 -
2012 a Markovi patfi velké diky. To vSe se délo nékolik let pred tim, nez
kurzem prochazelo 10 000+ lidi s podobnymi problémy. | pres klasicky
US bestseller status je ale pfi porovnani se 700+ knihami z mé
knihovny spiSe chaotickym mixem osobniho rozvoje plného akronymd
(nesndsim) a zbyte¢né slozitych frameworkld. Neda se vibec
porovnavat s poutavym pribéhem Gogginse =z minulého
newsletteru a jeho Never Finished, trochu jsem ji dotlacil na silu. Nechci
nikterak srazet autora, ale prosté jsem cetl/vidél/byl u zrodu velkého
mnozstvi knih z kategorie "vSe jsem spatfil a ted to napiSu do jedné
cool knihy" @, coz je imho fajn jen pro ty na samotném zacatku cesty.

Druhou knihou je anglicky velmi naro¢na kniha od Rolla Tomassiho ze
série Rational Male, konkrétné Volume Il., Preventive Medicine.
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Knihu nedoporucuji pokud za sebou nemds zaklady socidlni dynamiky
(pfinesla by vice frustrace nez uzitku). Cetl jsem ji uz pfed rokem a az
ted prisel ¢as vse integrovat i po mé dlkladné praxi do kurzl, takze
jsem ji strihl znovu. Rollo je Clovék, ktery pro nerodilaky piSe trochu
jako prasopes - mysleno pozitivné, jeho know how je tak velké, Ze si
se slovy hodné hraje a tvoje slovni zdsoba bude muset byt velmi
specificka & pokrocila. Navic se v téchto vydanich pohybuje uz hloubéji
v pojmech, které médme v kurzech vysvétlené a tak je nutné znat i
zékladni socidlné dynamickou terminologii red pillu . V Recku s sebou
mam nyni i Volume Ill. v které mam vybrano par prvkl jenz rozsifi nase
primarni démonické pfednosti (Sila, Odvaha, Mistrovstvi, Cest) + i ty
nadstavbové jako je tfeba kreativita. OCekavam, ze tyto lekce spatfisS v
pribéhu srpna.

IDHIE
RATIONAL
MALE

FORGE RESILIENCY ANDTENTAL
TOUGHNESS TO SUCCEED AT AN ELITE LEVEL
3RD EDITION: UPDATED & REVISED

Maximalni selhani
McGuff, Mark Mentzer, Tom Platz

Tato novinka je pro vas vsechny co prochazite skrze pohybovou sérii v
Biohacking kurzu. D& se fict, Zze hrubé 10 let reSim pfi silovém tréninku
(Rack) slovicko "failure" - jak pozitivni, negativni i statické selhani. Kdy
prosté a jednoduSe uz dalSi opakovani v dobré formé neudélds. Kdy
zatiziS béhem velmi kratké doby vSechny 4 typy svalovych vladken na
maximum. A dalsich 8 - 10 dnU potrebujes regenerovat.

Mimo celotélovy trénink ¢i dalsi variantu ala kardio v zéné 2 je dosazeni
kvalitniho selhani naprosto ... brutdlni zalezitost. Pokud jsi zkouSel nasi
minimalistickou variantu od Dr. McGuffa v ramci lekci Big 3 & Big 5 v
pohybové sérii, tak vis, pro¢ vSude doporucuji stroje pred volnou vahou
(ano, tento mésic jsem byl uvéznén pod olympijskou osou na svém racku
téz, ale s minimalni vahou).

V Cervnu jsem po 17. mésicich od zranéni zad minuly rok citil, Zze je Cas
postupné zaclenit Big 3/5, ale lehce ho modifikovat ku prospéchu svému.
A heuréka, McGuff nebyl nastésti jediny, kdo vyzkumu zasvétil Zivot.
Stravil jsem nyni hodné hodin s legendami jako je Tom Platz a Mark
Mentzer a pripojuji pod tento text odkazy na 2 plnohodnotné tréninky,
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kde slovicko "failure spatris" v praxi (neni mnoho takovych materidld).

Prvni trénink jsou nohy v rezii Quadfathera Toma - kouka se na to hezky,
ale pokud jsi zaZil fail u nohou, tak vis, jak tezké je stavu dosahnout,
hlavné pokud nemas buddyho / stroje. Pro¢ je pro mé Tom legenda ti
povim znovu ve video-verzi.

Druhy trénink je Mark Mentzer, kde toho uvidis co se tycCe rozptylu partii
vice. Oba dva implementuji vSe co mame v pohybové sérii v rdmci Big 3 /
Big 5, ale krasné ukazuji, jak si s celym principem lze hrat a vse
modifikovat (protivahy, dopomoci, failovani v negativu - statice,
supersérie ad.). Mark druhy den po natoceni tohoto tréninku zemrel
(srdce) - nasel ho v hotelovém pokoji jeho bracha Ray, ktery o dva dny
pozdéji zemrel na komplikace s ledvinami. RIP x 2. Pfiklddam nize link na
1 c¢ast - pres suggested videa mrkni pfipadné na dalsi, cely trénink je
rozkouskovany, kvalita neni jiz 4K, ale i tak postaci.

Selhani 4la Tom Platz

Tom aka Quadfather je ¢lovék, ktery
mluvi v citédtech. Pokud jsi ve fazi, kdy
je pro tebe workout souc¢asti tebe a Selhani 4la Mike Mentzer
nepotrebujes motivaci, bude ti u tohoto Mike u2 neni mezi nami, ale jeho

videa behat mraz po zadech. posledni trénink v roli trenéra je stale
online.

Prejit na YouTube
Prejit na YouTube

Healthy Longevity Café

Z kraje mésic mé kontaktoval René z Longevitytech.fund (link zde) s
nabidkou schlizky v Praze v jejich Healthy Longevity Cafe. Absolutné jsem
netusSil (jsem v tomhle fakt mimo mistu, hledim si az pfiliS svého), ze
prfimo vedle hlavniho néadrazi v Praze existuje kavarna / klinika se
zamérenim na longevity. Jednak si u nich mdze$S dat né&jakou variaci
Bulletproof kafe, jidlo, ale také si nechat udélat rizné zdravotni
testy, nékteré primo v patfe nad kavarnou. A pokud bude$S mit u
vstupniho testu lepsi skére nez j& po 4 dnech vertikdlnich vykond v
alpach, tak mi urcité posli sken vysledku :-).

Upozornuji, ze s jejich startup klinikou / kavarnou / teamem nemdam

v v/

zadny affiliate - prosté mi jen dava smysl to co délaji a tak Sifim do svéta.


https://www.youtube.com/watch?v=bJjCxjS7zTo
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Urcité se jejich myslenka, ktera vznikla primarmé v US bude v
nasledujicich letech vyvijet a tak doporucuji sledovat jejich aktudlni
nabidku vSech moznych dostupnych testll na jejich webu. Pripadné
mrknout na tuto brozurku. Velmi zajimavy koncept, budu sledovat.
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Posledni #benzlife v [J[] a prodej
zlutaka

Posledni provétrani a rozlouceni se se zlutdkem. Zazili jsme toho spolu za
2 roky hodné. NejspiS posledni tydenni samotka v Alpach dopadla na 1.
Kdyby se Milanovi nerozbilo jeho auto diky kterému nemohl dorazit, tak
na 1 s [J. Za poslednich 12 mésicl jsem v auté bydlel 8 - 9 tydn (Dansko,
velky trip do Portugalska a zpét, Rakousko). Po 2 letech se zlutdkem
prichazi ¢as na zménu vozového parku na néco vice "dodavkového",
takze pokud mas zdajem o skoro novy AMG Mercedes, pridavam
link na inzerat. Samozrejmé bych jako chlap radéji volil kombinaci
Range Roveru, Porsche 911 Turbo, Mercedesu Sprinter s nezaoblenymi
rohy, to vée do 6 metrd s minimalni amortizaci na 1 km ... ale hold, véci
nejdou tak jednodusSe jak si moje opice predstavuje. NejspiS potrebuji
trapné bilé Ducato nebo trandaka.

Nejprve Sifim skrze své sité a v srpnu se nabidne plosSné. Pro inspiraci
pripojuji i trasu mého tripu. Jako bonus jsem 4 dny v fadé kazdy den

nastoupal +- 1400 vertikdlnich metrd nahoru a poté také doll
(Watzmannhaus, Hochkonig, Eisriesenwelt, Schafberg) . RUzné
zapeklitosti, drzeni vSech navykd na cesté a odlisnosti v ziti venku (v
auté) oproti chladnéjsSim mésicm zminim ve video verzi at si usetrim
dlouhé psani.

Vice ke zlutadkovi zde (c¢as do srpna)

Trasa 7 dn@, 1000 km
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Cteni, poslech, inspirace,
prokrastinace

10k+ za batoh? Asi to bude podobné jako 8k za Comandante mlynek ale jo,
AtomPacks Mo Custom 50 bude za 3 mésice na miru usity, objedndno.

Nejsem ten, kdo buduje dividendova portfolia - zbyte¢né danit u zdroje a znovu
reinvestovat. | tak ale néjaké kousky, predevsim v [J0 mdédm. Divi vynos mého
jediného [ titulu #cez tento mésic dosdhl 30.5 % a 1.8. dorazi 6 mistna
dividenda. Presné tak, jak jsem to nikdy necekal. Titul jsem zacal postupné
dokupovat od 2012 s minimem znalosti vesmés jako ruletu. Pfesné jak to nedélat.
I ruleta nékdy funguje. Jen je nepfijemné, Zze na ni ego mnoha lidi ¢asto nazorové
zainvestuje a postavi si pfesvédceni o tom, Ze jsi superman. Sranda nejspis po 11
letech ale skon¢i svolanim mimoradné VH viz. minuly newsletter a ja budu z
Ceského trhu odejit &

RIP & OceanGate, sledoval jsem od jejich pocatkl. Vim jaké to je byt pod vlivem
1-2 atmosfér pri spearfishingu, nikdy jsem si nechtél precist, ze byl nékdo
ukoncen pod 350 atmosférami, ach ®

Nejsem nutné ferratovy typ a slepé véfim mapam. A tak se obcas na néjakou
ferratu dostanu omylem ve slamaku. Jako tfeba v Rakousku nyni bez vybavy. A
tak samozrejmé i jd prokrastinuji a hleddm co existuje. Narazil jsem na tuto
zajimavou ve [J] ©

Vcera jsem pozoroval velké krevety, které asi v 6 metrech hloubili diru do pisku a
vzpomnél jsem si na tzv. Mantis Shrimp. Jeden z nejsilnéjSich pravych hakd na
zemi.

Stejné, jako je dobré védét co délat, kdyz priplave zralok v mori, ... je i fajn
védét, co délat, kdyz potkds medvéda. A tento déda s velkou praxi_mi pomohl
pochopit jak pouzivat spreje - doporucuji mrknout pokud nékdy pojedeS do
oblasti, kde ddavaji dobrou noc.

Tento mésic jsem vice ladil dadvkovani nékolika suplementl - NMN, NAD+ &
Resveratrol, Protein, Kreatin ... vice ve videoverzi.

lekce pro tento meésic

Existuje par stavebnich blokl, které do svého dne zapojuji ti "Gspésni,
spokojeni, produktivni, zdravi" lidé po celém svété. Valna vétSina populace
ale den za¢ne po probuzeni Uplné jinym zpUsobem. Trochu jsem na to
narazel pfi Gtvahach mezi Biohackingem a Longevity. Casto hleddme radéji
Unikové ulicky a nebo se udrzujeme v iluzi, Ze vSe co déldme je vlastné
oukej (vzpomen na exemplarni pojmy z kurzu Sebevédomi ... ego
investment, blue pill, white knight).

Od probuzeni ndm berou pozornost rlizna snadnd ldkadla a tak vice a vice
na ty realné cinnosti utvarejici dlouhodobé spokojeny Zivot nezbyva
prostor. Mozna to jsi i ty, kdo hned po probuzeni hledd mobil a otevira


https://atompacks.co.uk/collections/the-mo/products/the-mo-custom
https://www.youtube.com/watch?v=Wg00Rr81fF4
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email Ci sjizdi nekone¢nou timelajnu reels na Instagramu. Mozna kazdy
den navstévujes zpravodajské weby, které chrli neodolatelné titulky, na
které prosté nelze nekliknout. Misto kvalitnich navyku, jako treba
rano lehnout na podlozku a dat workout, ti den v zakladech
protece mezi rukama. Dnesni lekce je tu pro tebe, abys z tohoto kolecka
vystoupil a vecler pfi usinani citil, ze jsi na sobé udélal kus realné prace.
Protoze jenom Cist tyto radky nebo hltat lekci za lekci v kurzech nestadi.

Stydis se za svij dnesni den

& sebe? | Stavebni kameny

neprofldkaného dne pro Tvdj
2023

Spustit
animovanou ¢ast

),..,00:00 / 18:41

Spustit
videokomentar
v kurzu

Citat, ktery mi vzal pozornost ...

First it is an intention, then it is simply who you are. (-)

Half of life is lost in charming others. The other half is lost in going through
anxieties caused by others. Leave this play, you have played enough (Rumi)

The best thing one can do when it is raining is to let it rain. (Longfellow)

Vice nez #instagramlife
Moje reflexe v obrazech

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


https://youtu.be/miEd6T-qRnU
https://metalearning.cz/playground/lesson/MlDayRV2
https://youtu.be/wWhMzKaqlDM

&

Uzivej cervenec at jsi kde jsi, méj se krasné!

UslySime se opét v srpnu .... a v kurzech kazdy den.

Honza, metalearning.cz

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

metalearning.cz | prectime.cz

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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