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E-BOOK STRANA 3-6
CAST 1

STOP INTROVERZI, ANEB NEPREMYSLEJ O SOBE

KLICOVE BODY:

e Motivace je k nicemu bez ¢ind

Akce » posun » vysledky

Neexistuje stagnace — bud'rdst nahoru nebo dolu
Spokojenost neni cil, vede k primérnému zivotu
Uspé&sni lidé si davaji stale nové cile

PRAKTICKE UKOLY:

1.1. Napis$ 3 jména extrovertu a introvertu v tvém Zivoté.

Zamysli se nad lidmi, které znas osobné nebo jsi je pozoroval(a) a uvedom se
na rozdil mezi introverty a extroverty (v jejich postoji, Uspésnosti,
komunikaci,...)

INTROVERTI EXTROVERTI
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E-BOOK STRANA 3-6

STOP INTROVERZI, ANEB NEPREMYSLEJ O SOBE

1.2.1. Napis, jaké zazivas nepfFijemné emoce, kdyz se bojis
+ vSechny negativni myslenky a pocity, které té brzdi.

Napfr.
» strach, nervozita, fyzické projevy (prujem, poceni, dech, ztuhlost)
e strach ze selhani, ztraty penéz, vysméchu, atd.
¢ Myslenky: ,Nezvladnu to", ,Ztrapnim se”, ,Co si o mné pomysli?“ apod.

1.2.2. Preskrtni to, co jsi napsal - rozhodni se a odpoj se od
toho! Uvédom si, Ze to nejsi ty!
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E-BOOK STRANA 3-6

STOP INTROVERZI, ANEB NEPREMYSLEJ O SOBE

1.3. Udélej si drill: ,To néjak zvladneme*.

» Najdi si partaka nebo to délej sdm se sebou
e Jeden rika problém, druhy odpovida ,To néjak zvladnes”
e Cil: naucit se reagovat na kazdou pochybnost pozitivhim postojem

1.4. Napis si, co je tvUj Gcel v Zivoteé.

1.5.1. Vypis si 5 lidi, kteFi ti pomohli.

1.5.2. Napis$/zavolej a podékuj jim
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E-BOOK STRANA 9-10

PRIPOJ SE

KLICOVE BODY:

“Pripoj se ke vSemu, co prihazuje drivi do ohné tvého cile.”
Nejsi svicka - jsi ohen. A ohen musis krmit:
o aktivitami
o Cinnostmi
o myslenkami
o lidmi
o navyky

PRAKTICKE UKOLY:

2.1. Napis, v jakém obdobi se ti nejvice darilo.
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E-BOOK STRANA 9-10

PRIPOJ SE

2.2. Napis, jaké aktivity, myslenky a navyky jsi v tom
obdobi délal (kazdy detail).

Cil: Znovu si uvédomit fungujici Cinnosti a zacCit je opét déla.
Vytvorit si pevny zaklad, ke kterému se muzes kdykoli vratit.
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E-BOOK STRANA 7-8

ODPQOJ SE

KLICOVE BODY:

e KdyzZ jsi unaveny, mas tendenci délat Spatna rozhodnuti.

« Cim vic se snazid to ladmat pfes koleno, tim vic to
nefunguje.

e Inspirace neprichazi z nuceni, ale z prostoru.

e Restartuj télo, hlavu, emoce. A pak zas makej.

e« Odpojeni neni uték — je to strategické stazeni pro dalsi
silny tah.

e Odpojeni zhamena vymazat staré programy, které té
zpomaluji — tfeba i ty, které jsi prijal od okoli.
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E-BOOK STRANA 7-8
CAST 3
ODPQOJ SE

PRAKTICKE UKOLY:
3.1. Sepis si seznam, od ¢eho vseho se odpojis

Napis si na papir nebo do poznamek vsechny myslenky, ¢innosti, zlozvyky,
prostredi nebo lidi, od kterych se chces ODPOJIT.
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E-BOOK STRANA 7-8

ODPQOJ SE

3.2. Odhal a vypis své limitujici myslenky

Napis je vSechny na papir a pak k nim pridej vetu:
»Tuhle myslenku uz nechci. Odpojuju se od ni.*
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E-BOOK STRANA 7-8

ODPQOJ SE

3.3. Napis si vecéer pfed spanim ,,To-Do* seznam ukolu
na dalsi den

3.4. Rozhodni se dnes!

Pokud mas néjaké rozhodnuti, co uz delsi dobu odkladas, dnes to rozsekni!
Bud'se rozhodni to udélat, nebo to vymaz ze své hlavy.
Napis, co to je a jak ses rozhodl.

8 MOTIVACNICH PRAVIDEL
DOUBLERCADEWY.CZ PRO VICE ENERGIE A SILY




E-BOOK STRANA 11-12
CAST 4

NECEKEJ]

KLICOVE BODY:

Definice bytosti = Tvorit, myslet ve velkém, chtit vic,
byt dobry priklad a jit kupredu.

o Cekani = zdroj strachu.

e Strach se netvori béhem akce — strach vznika z ¢ekani a
necinnosti.

« Uspéch = myslenku co nejrychleji pfevést do reality.

e Cim vic ¢ekas, tim vic ztracis sebevédomi.

Pokud mas strach, jsi na spravné cesté.

v v

e Tim, Ze Cekads, ucis své okoli délat totéz (napf. klienti
odkladaji platby).

e Tvoreni a konani prinasi sebevedomi.

e Délani nikdy nikoho nebolelo — jen myslenka, Zze néco
musime udélat, boli.

Odvaha neni nepritomnost strachu.
Odvaha je konat i se strachem.
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E-BOOK STRANA 11-12
CAST 4
NECEKEJ]

PRAKTICKE UKOLY:
4.1. Napis si, na co ¢ekas/co odkladas?

Bud upfimny. Co uz dlouho odkladas?

4.2. Vyber ze seznamu jednu véc, DNES ji udélej a potom
napis, jaky si mél po dokonceni pocit.

/ Udélal/a jsem:

Pocit po dokonceni:
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E-BOOK STRANA 13-16

JEDNODUCHOST A ROZHODNOST

KLICOVE BODY:

Rozhodnost = razny, energicky postoj, nepochybny,
opravdovy zameér jit za tim, co chces.

Nerozhodnost = zpomaleni, ztrata energie a sily,
motani se v myslenkach bez akce.

e Energie prichazi z pohybu. Kdyz jednas, mas vic sily.

e Pokud se nemuzed rozhodnout, napis si PLUSY a MINUSY
kazdé varianty.

e« Rozhodnuti délej podle svého zivotniho ucelu, ne podle
emoci nebo nazoru ostatnich.

Uspé&sny ¢lovék = ten, kdo napliuje a zvysuje svij
potencial.

Nejvétsi chyba: pouzivat logiku dFiv, nez se rozhodnes.
1. Krok: Rozhodnuti - Tohle se stane
® 3. krok: Logika - Jak to udélam.
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CASTS
JEDNODUCHOST A ROZHODNOST
PRAKTICKE UKOLY:

5.1. Napis situaci v které jsi nerozhodny
a pouzij “Metodu +/-".

Rozhoduju se, zda mam...

PLUSY + MINUSY -

Rozhodl jsem se pro....
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E-BOOK STRANA 17-21
CAST 6

NEFIXUJ SE NA LIDI, NAZORY,VECI...

KLICOVE BODY:

Fixace = znehybnéni, upevnéni néceho, neménnost.

e Nefixuj se na staré nazory - byly vytvorené na zakladé
tehdejsSich informaci, dnes uz muzes mit nové.

e Nefixuj se na lidi - pokud nékdo nepfispivd k tvému
rdstu, je v poradku jit dal.

« Nefixuj se na penize jako problém - penize jsou nastroj
pro realizaci snd, ne néco ,Spatného*.

e Nefixuj se na minulost - to, kde jsi byl, neni limit toho,
kam muzes jit.

e Pokud chces novy stav - musis se zbavit néCeho starého.
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E-BOOK STRANA 17-21
CAST 6
NEFIXUJ SE NA LIDI, NAZORY,VECI...

PRAKTICKE UKOLY:
6.1. Napis, od ¢eho se “odfixujes”.

Napis si 5-10 véci, nadzory, lidi nebo zvykd, od kterych se chces uvolnit.

6.2. Podivej se na své vydaje a napis, co muzes zmeénit.
Kde mUzes usetfit, abys mohl vic investovat do sebe, svého rlstu
nebo budoucnosti?
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E-BOOK STRANA 17-21
CAST 6

NEFIXUJ SE NA LIDI, NAZORY,VECI...

6.3. Prepis si staré presvédceni na nové.

Napf. ,Penize nejsou dulezité" » ,Penize jsou prostfedek k naplnéni
mych snad."

STARE NOVE
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E-BOOK STRANA 22-23
CAST 7

NESOUHLAS

KLICOVE BODY:

Nesouhlas = Védomy postoj odporu viuci nezadoucim
podminkam ve viastnim zivoté.

e Pokud s nécim nesouhlasis, zacni to ménit — okamzité.

e Pasivni pfistup a apatie prichazi tam, kde prestanes
nesouhlasit se svym stavem.

e Nesouhlas ma obrovskou silu - kdyz ho spravne
nasmeérujes, muze té& nakopnout k akci.

e Strach neni problém - problém je, kdyz se ho snazis
necitit. Nauc se konat i pres néj.
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E-BOOK STRANA 22-23

NESOUHLAS

PRAKTICKE UKOLY:

7.1. Napis si véci, se kterymi v zivoté nesouhlasis

Napis si véci, se kterymi v zZivoté nesouhlasis — co té Stve, co ti vadi, co

nechces dal snaset (napfr. malo penéz, Unava, vymluvy, stagnace).
Za kazdou véc napis: ,,Nesouhlasim s tim.*
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E-BOOK STRANA 22-23
CAST 7

NESOUHLAS

7.2. Vyber 3 nejzasadnéjsi véci z tvého seznamu a napis,
jak je do 30 dnu zvladnes:

PRIKLAD:

Mam majo penéz. Nesouhlasim s tim!

Do 30 dné ziskam nového klienta nebo zachu brigadv,

kterd mi pFinese navic 10 000 K¢ mésicné.

#1
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E-BOOK STRANA 22-23

NESOUHLAS

#2

#3

DOUBLEACADEMY.CZ
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E-BOOK STRANA 24-27
CAST 8

NO A CO?

KLICOVE BODY:

Strach = Emoce, ktera vznika, kdyz si predstavujeme
negativni scénar v budoucnosti.

e Nejvétsi brzdou lidi v marketingu je strach mluvit o sobég,
ale pravé tvdj pribéh je to, co lidi zajima.

e Strach neni problém — problém je snaha necitit strach.

e VétsSina strachu vznika z predstav o budoucnosti, ne z
pritomnosti.

e Tvoje mysSlenky tvori tvou realitu. Pokud se zaméris na
pozitivni scénar, zvysis Sanci, ze se stane skutecnosti.
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CAST 8

NO A CO?

PRAKTICKE UKOLY:
8.1. Napis svuj pfibéh.

Kde jsi zacal/a? Co jsi pfekonal/a? Cim jsi si prosel/a? Co délas dnes?
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E-BOOK STRANA 24-27

NO A CO?

8.2. Napis, ¢eho se bojis.
Napis si alespon 5 véci, kterych se bojis v podnikani nebo osobnim zivoté.
Za kazdy bod napis: “No a co!”

PRIKLAD:
Bojl'm se kritiky na socialnich sitich. NO A CO!
Mam strach Z odmitnuti od klientd. NO A CO!

8.3. Udélej dnes jednu véc, kterou jsi odkladal/a kvuli
strachu.
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ZAVER

Gratuluji ti k dokonceni tohoto kurzu!

Timto kurzem sis prosel 8 kliCovych oblasti, které ti pomohou zbavit se
staghace, pfekonat strach a zaéit tvofit svuj Zivot védomé a s vétsi silou.
Pracoval jsi s myslenkami, emocemi i €¢iny — a pokud sis zapsal ukoly a
upfimné odpovédél na otazky, mas v rukou silny zdklad pro dalsi posun.
Ted uz vis, Ze nemusis ¢ekat, nemusis byt dokonaly, ani se bat selhani.
Staci udélat krok. A pak dalsi. V jednoduchosti, odvaze a ¢inu je sila.
Mam pro tebe jesté jednu otazku:

Kdyz uz mas zpatky energii,_ hechces ji vyuzit na maximum a konecné zacit
vydélavat vic penéz?

Pokud je tva odpovéd ano, tak se podivej na tohle....
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