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Ikigai x Longevity

Mini prdvodce pro Zivot, ktery vraci energii
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Longevity neni jen o biologii.

MUZeme optimalizovat spdnek, pohyb nebo stravu.
Ale mnoho lidi dnes starne jinym zpusobem.

— Stdarnou prostiedim.
—> Stdarnou stresem.

— Stdrnou Zivotem, ktery jim dlouhodobé bere
energii.

Skuteéna dlouhovékost nevznika jen v téle.
Vznikd v tom, jak Zijeme, pracujeme a kam
smérfujeme svou energii.

Z pohledu ikigai existuji 4 kli€ové zdroje
dlouhodobé vitality.
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4 zdroje vnitrni longevity
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»\im, proc rano vstavam.”

1. SMER

KdyzZ Zivot postrada Naopak smysl Zivota
smeér, asto vzniké: vytvari:

e pocit prazdnoty e psychickou stabilitu
e ztrdta energie e odolnost vUci stresu
e chronicky stres * motivaci it

Vyzkumy opakované ukazuiji, Zze lidé s jasnym
pocitem smyslu:

— Zijidéle

—> maji nizsi stres

—  maji lepsi zdravi.

IKIGAI PRACUJE S OTAZKAMI:
1. Co miluji?
2. V ¢em jsem dobry?
3. Co svét potrebuje?

4. Za co mohu byt ocenén?

Tam nékde vznikd smer Zivota.
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2. ENERGIE

»10, ¢0 déldm, mi vraci energii.”

Kazdy zivot obsahuje dveé sily.

Energy givers Energy takers
véci, které energii vraci véci, které energii berou

Chronicky problém dnesni spole€nosti je:

— prdce bez smyslu
— Zivot podle o¢ekdavani druhych
— vykon bez vnitfni radosti

To vytvari néco, cemu muzeme fikat:
energetické starnuti.

lkigai pomdaha lidem vytvorit Zivot, kde energie cirkuluje.

V praxi to znameng, ze to, jak ziji a pracuiji, jim energii nejen
nebere, ale také je vyzivuje.
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»Nestdarneme jen télem. Vycerpavaji nas
i padminky, ve kterych dlouhodaobe zijeme.“

3. PROSTREDI

Longevity neni jen individudlni disciplina.
Ovliviuje ji i prostiedi, ve kterém kazdy den fungujeme.

Je to otazka: prdce, vztahd, komunity, zivotniho tempaq,
miry tlaku, chaosu a podpory.

Prostfedi mUze byt: REGENERACNI nebo VYCERPAVAJICI

Kdyz Clovék dlouhodobé Zije v tlaku, nesouladu nebo
odpojeni od sebe, télo i psychika se vycerpdvaji rychleji.

Ikigai vytvari podporujici prostredi, kde lidé mohou:

byt sami sebou
vyuzivat své silné stranky a rozvijet se

sdilet smysluplnou praci

NSNS N

Zit v mensim vnitfinim tlaku a vétsSim souladu
se svou prirozenosti
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4. SOULAD
,Ziji tak, jaky opravdu jsem.”

Jednim z nejvétsich zdroju chronického stresu je:
vnitfni nesoulad.

Rozpor mezi:
— tim, kdo jsme
— tim, co je pro nds dulezité
— tim, jak skutecné zijeme

Tento stres je Casto:

— dlouhodoby
—  skryty

— biologicky vyCerpavaijici

Ikigai pracuje pravé s timto zdrojem stresu.

Pomaha lidem sladit:
zivot, préci, hodnoty a talenty.
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Ikigai longevity model

Vnitrni vitalita vznikd tam, kde se potkaiji Ctyri sily:

SMER ENERGIE PROSTREDI SOULAD

Jednoduse;

Longevity vznikd tam, kde je smér,
energie, prostredi a vnitfni soulad. '

Kdyz jeden z téchto prvku dlouhodobé chybi,
zivotni systém zacne ztracet energqii.
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Ikigai definice longevity

%

lkigai je mentalni longevity — schopnost Zit

a pracovat tak, aby se energie vracela.

Neni to jen filozofie.

Je to prevence:

vyhoreni
ztraty identity

chronického stresu

LKLK L

prdzdnoty zivota

«
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Otazky k zamysleni

Zkus se na chvili zastavit.

Co v mém zivoté mi dnes nejvice vraci energii?

Ve kterych C¢innostech citim, ze jsem opravdu
,NA svém miste”?

Kde v mém zivoté energie dlouhodobé odtéka?

Jaké prostredi by mi pomohlo vice rozvijet to,
v ¢em jsem dobry?

Jak by vypadal muj Zivot, kdyby byl vice
v souladu s tim, kdo opravdu jsem?
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Pokud chces jit hloubeéji

Tyto otdzky jsou zacatkem.

Ale objevit vlastni ikigai znamena jit o krok dal
a systematicky prozkoumat:

v Své silné stranky

 zdroje energie

v/ smér Zivota

v zpUsob, jak pfispivat svétu.

Proto vznikl individualni Ikigai koucink.
Pro ujasnéni toho, kdo jsem a kam jdu.

Série 5 tématickych sezeni, jejichz
vystupem je tvoje osobni mise a vize.
Projdes hlubokou a vyzivujici cestaq, kterd
propojuje tvé ikigai a dlouhodobou
vitalitu.

— Svého ikigai pravodce najdes zde:

ikigais.cz/ikigai-koucink



http://ikigais.cz/ikigai-koucink
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