Uvod k hlubsimu pfesahu karet

Tento dokument je dopliikem k vasi sadé karet Rozvoj v prirodé. Kazda karta v krabicce nese konkrétni tkol, ktery vas vede k prozitku,
zastaveni nebo vyzvé. Tady v ,HlubSim pfesahu” najdete dalSi vrstvu — vysvétleni, pro¢ dany ukol funguje, jaké kvality v nas rozviji
a co si z néj mlzete odnést do Zivota.

Jak s dokumentem pracovat:

Po splnéni ukolu si vyhledejte odpovidajici kartu v tomto PDF a prectéte si jeji hlubsi vyznam. Uvédomite si souvislosti, které pfi
samotné aktivité mozna nevnimate.

Pokud si pisete zapisky, miZzete text z pfesahu pouzit jako inspiraci pro vlastni poznamky nebo otazky, které si chcete polozit.
K dokumentu se mUzete vracet i zpétné — pfipomene vam, co jste uz zazili, a nabidne novy pohled na stejné karty.

VyuZijte jej také jako priivodce pro rozhovor — at uz sami se sebou, nebo s ostatnimi Gc¢astniky hry.

Proc je to dulezité:
Ukol na karté vas vtahuje do pfimého prozitku. ,Hlubsi pfesah” vam pak ukaze, co tento prozitek znamena z hlediska seberozvoje,
psychologie i vztahu k pfirodé. Spojenim obou vrstev — zazitku a porozuméni — se uceni i uvédomeéni stava trvalejsim.
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Hmat je smysl, ktery nas nejvice spojuje se svétem. Kdyz zavieme ocCi a vénujeme pozornost dotyku, u¢ime

se vnimat jemné rozdily, které bézné prechazime. V obycejné Sisce se najednou skryva celé univerzum tvard, vini
a pocitll. Tento ukol nés vede k citlivosti a schopnosti popsat vlastni prozitek.

| drobnost mze byt velkym objevem, pokud ji ddme prostor.

Cich nés spojuje s paméti a emocemi rychleji nez jiné smysly. Staéi jeden nadech a vybavi se vzpominky na détstvi,
domov ¢€i blizké lidi. Viné lesa ném pfipomin3, ze pfiroda s ndmi komunikuje nejen obrazem, ale i prostrednictvim
vlni, které oteviraji hlubsi vrstvy naseho vnimani. Tento Ukol nds uc¢i naladit se na jemné signaly a objevit jejich silu.

Strom je symbolem stability a rlistu. Jeho koreny sahaji hluboko, kmen stoji pevné a vétve sméruji vzhiru. Kdyz si
predstavime, Ze jsme stromem, u¢ime se vnimat pevnost i pruznost zaroven. Tento Ukol nas vede k uvédomeéni, ze
sila nemusi byt hlu¢na — ¢asto vychazi z ticha a trpélivosti. Staci jen chvili stat, dychat a vnimat, Ze jsme soucasti
celku.

Stopovani rozviji vS§imavost, predstavivost i spojeni s krajinou. U¢i nds vnimat detaily, které bézné prehlizime —
a také cCist pribéhy, které nejsou napsané slovy. Kdyz stopujeme, jsme plné pfitomni, pozorujeme, zpomalujeme.
A pfipomindme si, Ze pfiroda je plnd znak( — staci se divat a chtit rozumét.

Fantazie je klicem, ktery otevira nové pohledy na svét. Vétvicka se mlize proménit v hada, kdmen v Zelvu a stin

v ptaka. Tento Ukol nas uci tvorivosti a hravosti, pfipomina nam, Ze pfiroda neni jen prostredi, ale platno, na némz
malujeme svymi predstavami. Sdileni s ostatnimi ukazuje, Zze kazdy vnima realitu jinak — a pravé v tom je kouzlo
rozmanitosti.

Tato aktivita probouzi smysly, trénuje védomou pozornost a propojuje télo s pfirodou. Chodidla jsou branou
k vnimani celého téla — skrze né se ladime na prostredi, stabilitu i vnitfni pocity. Zavienim oci zesili$ ostatni smysly.

o

UCIS se byt plné ,tady a ted” — jeden krok za druhym.

Kdyz pohledem spojujeme nejvyssi body kolem sebe, u¢ime se vidét svét v SirSich souvislostech. Nejde o detail,
ale o celek, ktery nas obklopuje. Tento kol rozviji periferni vidéni, soustredéni a klid. Pomalu otacet télem a sledovat
horizont je jako vizualni meditace — pfinasi ticho, rytmus a propojeni s krajinou. U¢i nds vidét dal nez jen pred sebe.

Ticho neni prazdné — je plné jemnych zprav. Kdyz zklidnime mysl a otevieme usi, zacneme slySet svét v celé jeho
jemnosti. Tento Ukol rozviji védomé naslouchani, trpélivost a schopnost ladit se na detaily i celek zaroven. Je to
trénink pozornosti, ale i hluboké spojeni — se sebou, s pfirodou, s tim, co bézné prehlusujeme. Cim ti$si svét kolem,
tim vic slySime svét uvnitr.

Kdyz zaméfime pozornost na konkrétni barvu, svét se zméni. Najednou ji vidime vSude — v odstinech list(,

v zemi, na obloze i na odrazech svétla. Tento Ukol ukazuje, jak silné plsobi nase mysl na to, co vnimame. Ui nés,
Ze pozornost je jako svétlo reflektoru — kam ji nasmérujeme, tam se objevuji nové véci.

Je to hra barey, ale i trénink vSimavosti.

Ochutnavani je nejintimnéjsi zplsob, jak se spojit s krajinou. Skrze Usta a chut se stava pfiroda doslova nasi
soucasti. Tento kol uc¢i vnimat védomeé, pomalu a s respektem. Rozviji vztah k pfirodnimu svétu, ale i vdé¢nost
za to, co mame k dispozici. A také zodpovédnost — protoze ne v§echno se ochutnat smi. Ochutnavat s laskou
znamena byt s pfirodou v dialogu, ne si jen brat.

Kdyz své obavy ¢i trapeni zapiSeme do snéhu, hliny nebo na papir, ddvame jim tvar. A kdyz je pak nechame zmizet,
uvolnujeme prostor sami v sobé. Tento ukol nas uci, Ze psani ma silu oc¢iStovat a prinaset jasnost. Symbolické
pusténi myslenky zpatky prirodé je zplsob, jak se zbavit tihy, ktera nas brzdi, a posilit vnitfni svobodu.

Pozorovani a tfidéni stop, listd ¢i kvétl rozviji badatelského ducha. Tento ukol zapojuje logiku i hravost, uci
vSimavosti a schopnosti rozliSovat detaily. Vnimame tvary, struktury a souvislosti, které nam bézné unikaji. Je to hra
na védce, ale také zpUsob, jak si uvédomit, Ze pfiroda je plna rozmanitosti a Ze kazdy jeji prvek ma své misto i pfibéh.

Modré osobnosti jsou zvidavi a premysleji do hloubky. Toto cviceni propojuje prfitomnost s minulosti a prinasi pokoru
do budoucnosti, kterd je pro modré klicova.

Ukol s asovym limitem probouzi soutéZivost, energii i hravost. Tento tkol nas ué&i jednat rychle a rozhodné,
soustredit pozornost a hledat cilené. Kratkd ,mise” dava pfirodé novy rozmér — neni jen kulisou, ale hernim polem.
Ukazuje, Ze i jednoduchy kol mize byt vyzvou, kterd v nds probouzi nad$eni a radost z pohybu. Kazdy krok

se stava dobrodruzstvim.
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Kdyz zkousime zvednout kamen, kladu nebo pretocit padly strom, testujeme nejen svaly, ale i mysl. Tento tkol
nds uci, ze sila neni jen fyzicka — je to i odhodlani, technika a schopnost pfekonat pochyby. Pfipomina, ze pocit
uspokojeni Casto prichazi tehdy, kdyz si sdhneme na hranice. Sila v pfirodé nam ukazuje nasi vlastni vnitrni silu.

Zpomaleny krok, chvile bez pohybu a pak jeden védomy krok - to je cviCeni vnimani. Tento kol uci sladit télo
s rytmem krajiny. Kazdy nadech a vydech, kazdy krok se stava soucasti vétsiho celku. Pomaha uvolnit napéti, najit
klid a citit se propojené. Ukazuje, Ze pfiroda dycha spolu s nami a Ze kdyZz zpomalime, mlzeme slySet jeji vlastni tep.

Posilani vzkazl prirodé je zpUsob, jak vyjadfit vztahy beze slov. Napsat kratkou zpravu do snéhu, na list nebo
kamen a zanechat ji venku je symbolické gesto, které propojuje nase city s krajinou. Tento Ukol pfipomin3,

Ze spojeni s druhymi lidmi nemusi byt vzdy hlasité. | tichy vzkaz, o némz vime jen my, mGze posilit pocit blizkosti
a propojeni.

Dech je most mezi télem a mysli. Kdyz se védomé nadechujeme a vydechujeme, vracime se do pfitomného
okamziku. Tento ukol nas uci zklidnit myslenky, uvolnit napéti a ukotvit se v téle. Jednoduché dechové cviceni
dokaze béhem chvile zménit, jak se citime. Pfipoming, Ze dech je vzdy s ndmi a muze byt kdykoli zdrojem klidu
a vnitrni sily.

Vytvaris NLP kotvu — pozdéji si staci predmét vizualizovat, dychat stejné a klid se vrati. NLP, neboli neurolingvistické
programovani, je soubor technik a pristup(, které se zaméruji na vztah mezi myslenim (neuro), jazykem (lingvistika)
a chovanim (programovani). Cilem NLP je zlepsit komunikaci, zménit negativni myslenkové vzorce a dosahnout
osobniho a profesniho rozvoje.

Tento Ukol nas uci vnimat chlad, struktury a dotek zemé, zatimco védomy dech aktivuje télesnou rovnovahu. Spojeni
chladu a pomalého dechu posiluje odolnost i klid. Pfipomind, Ze pevnost najdeme teh—dy, kdyz se odevzdame pfitomnosti.
UCi mysl skrze védomy dech aktivovat parasympatikus = klid a rovnovaha.

Lehnout si do snéhu nebo na chladnou zem je zkusenost, ktera nas uci divére. Chlad zpoc¢atku vyvolava napéti,
ale s dechem se proméni v klid a uzemnéni. Tento kol posiluje schopnost prijimat nepohodli s otevienosti.
Pripoming, Ze télo je odolnéjsi, nez si myslime, a Ze klid mGzeme najit i v situacich, které psobi naro¢né.

Je to lekce sily i odevzdani.

Kdyz po sérii hlubokych nadechi a vydechl zadrzime dech, télo i mysl se na chvili zastavi. Tento okamZik ticha

je prostor pro jasny zameér. Ukol nas uci spojit koncentraci s dechem a proménit vnitini odhodlani v jasny cil.
Pripoming, Ze sila vile se posiluje, kdyz ji védomé propojujeme s télem. Dech se stava nastrojem k nastaveni sméru
i vytrvalosti.

Pozice jezdce na koni aktivuje t€lo a probouzi vnitini silu. KdyZ ji spojime s védomym dechem, propojujeme stabilitu
téla s klidem mysli. Tento ukol uci, Ze rovhovaha vznika tehdy, kdyz jsme pevni a uvolnéni zaroven.

Posiluje odolnost, zahriva télo a zklidnuje nervovy systém. Pripoming, Ze sila neni v napéti, ale v harmonii mezi
dechem a postojem.

Vystavit se rannimu svétlu, védomeé dychat a podékovat za novy den je jednoduchy ritual, ktery méni nas pfistup.
Tento ukol pfipoming, ze vdécnost otevira cestu k vnitrnimu klidu a radosti. Ranni svétlo spousti pfirozené rytmy
téla a propojuje nas s prirodou. Védomy dech a myslenka podékovani nds uci ocerovat to, co ¢asto bereme
jako samozriejmost.

Voda odrazi jen tehdy, kdyz je klidna — stejné jako nase mysl. Podivat se do odrazu a polozit si otazku o svém
cili je zplsob, jak ziskat jasnost. Tento ukol uci, ze neni dilezité mit tisic pland, ale rozpoznat jeden krok, ktery
nas skutecné posune. Voda jako zrcadlo pripominad, ze odpovédi prichazeji v tichu, kdyz zpomalime a opravdu
naslouchame.

Vystoupeni ze znamého terénu nam ukazuje, jak moc jsme zavisli na rutiné a pohodli. Prvni pocity nejistoty

Ci odporu jsou prirozenou reakci mozku, ktery ma rad predvidatelnost. Jenze pravée v zoné nepohodli zacina
skutecny rdst. Sleduj, jak se tvé vnimani méni — od napéti k uvolnéni a mozna i k objevu. Pfipoming, Ze nejvétsi
prekazky nejsou venku, ale v nasi hlave.

Predstavit si sv(j idedlni den v budoucnosti je vic nez hra na fantazii. Vizualizace zapojuje emoce i smysly

a ukazuje nam, co je pro nés opravdu dillezité. Tento (kol pfipomin3, Ze jasny obraz budoucnosti se miize stat
silnym magnetem, ktery nas pritahuje. Cim zivéji si svou vizi dokazeme vybavit, tim snaz v redlném zivoté pozname
kroky, které k ni vedou.

Kdyz si védomé pfipomeneme, za co mizeme byt vdécni, méni se nas pohled na Zivot. Vdécnost posiluje odolnost
a otevira prostor pro radost i v tézSich chvilich. Tento ukol ukazuje, ze bohatstvi nelezi jen ve velkych vécech,

ale i v drobnych momentech, které casto prehlizime. Vdéénost neni jen pocit - je to dovednost, kterou miizeme
kazdy den cvicit.

Stres a zahlceni se ukladaji v téle i mysli. Kdyz védomé zpomalime dech a dovolime myslenkdam volné odchazet,
vytvarime prostor pro novy zacatek. Tento tkol nas uci, Ze i kratka pauza muze prinést Glevu a jasnost.

Mentalni reset neni Uték, ale navrat k sobé — jednoduchy zpUsob, jak si uprostred dne pfipomenout, Ze mame
moznost zacit znovu.

Rozhodnuti je okamzik, kdy prebirdme zodpovédnost za sviij smér. Tento Ukol ukazuje, Ze neni nutné mit vyfeseno
vSe — staci uréit prvni krok.

Kdyz si ho zapiSeme, ddvame svému zaméru vétsi vahu. Sila rozhodnuti spociva v jasnosti a odhodlani.
Pripoming, Ze kazdy velky cil za¢inda malym krokem, a Ze praveé to, co si uréim dnes, formuje muj zitiek.

Nase hodnoty jsou jako vnitini kompas — ukazuji smér, i kdyZ je cesta nejista. Tento kol pfipoming,

Ze kdyz jedname v souladu s tim, co je pro nas opravdu ddlezité, citime pevnost a klid. Hodnoty nejsou jen slova,
ale méritko nasich kazdodennich rozhodnuti. Kdyz se k nim vracime, je snazsi rozlisit, co je podstatné a co je jen
rusivy Sum.

Nase oci vidi obCas jen to co chtéji a nase mysl si na zakladé toho predstavuje a vnima pouze nékteré véci.
Proto je dlilezité, abychom se obc¢as soustredili na drobnosti, které mnohdy méame na dosah a jsou nam blizké.
Uzivejme si krasné pocity i z véci, které jsou nam na dosah a nehledejme stdle jen véci vzdalené a exotické.

| ty bezné ndm prinesou spoustu radosti a krdsnych pocit.
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Tento ukol pfipomina pomijivost naseho ¢asu a trvalost prirodnich cykl. Stromy tu stoji desitky Ci stovky let,
zatimco lidsky Zivot je jen kratkou navstévou. Vnimani této perspektivy mize vést k pokore, vdécnosti a hlubsimu
proziti pfitomného okamziku. Poméha nam uvédomit si, co je skute¢né dilezité.

Bylinky dobre slouzi lidstvu od nepaméti. Zkusme i my vyuzit jejich silu, znovu objevujeme to, co uz vlastné nasi
predci davno poznali. Moznd budeme pak mnoho véci fesit trosku jinak, budeme znat "kouzla" jednotlivych bylin

a jejich vani.Vétsina bylin je dostupna nebo si je mizZzeme sami vypéstovat, neni to vibec slozité. Stoji to jen trochu
Casu a prace, ale ta radost a dobry pocit za to urcité stoji.

Priroda je jako obrovska kniha, nabizi ndm nespocet poznani a pohled(. Kdyz se trochu zamyslime a podivame
kolem sebe, mizeme zjistit mnoho véci. Jednou z nich je tfeba urcit svétové strany. Stromy nam je ukazuji napr.
svoji klrrou, ktera je chrani vice ze severu nebo mravenci si stavi kolméjsi sténu taktéz na sever. Vite pro¢? Je to
preci jednoduché, potrebuiji vice slunce na vétsi plose mravenisté. Zkuste to ovérit pfimo na misté, nic na tom neni.

Pozice stromu (v sanskrtu Vrksasana) rozviji rovnovéhu a soustredéni. Podporuje uzemnéni a vede nés

k samostatnosti. Posiluje chodidla, kotniky, lytka, stehna a svaly kolem patere. Diky pozici si uvédomujeme stred
svého téla. M(ze nam také pomoci napravit plocha chodidla.

V pozici si predstayv, ze jsi strom - pevny a silny a zadny vitr t€ jen tak nerozhodi. Jaké kvality potrebujes rozvijet,
aby tomu tak bylo?

Pozice hory (v sanskrtu Tadasana) je zakladni pozici, ze které ¢asto vchazime do dalSich pozic. Na prvni pohled
se zda jednoduchd, na ten druhy uz to tak byt nemusi. Pozice, kde mizeme skute¢né navnimat (ne)pfirozené
postaveni naseho téla — mam hypemobilitu v kolenou? Vtaci se mi kotniky?

A co chodidla? U téch to totiz v§e zacina. Spravné nastaveni chodidel urcuje i nastaveni kotnika, kolen, celych
nohou, kycli a celé patere. Jak se v poizici citi$§? Mas pocit majestatnosti nebo tendenci ohybat svij hibet?

V pozici hory se o sobé miZzeme dozvédét mnohé...

Pozice rovnovazného bojovnika Ill. (v sanskrtu Virabhadrasana lll) posiluje ramena a zada, nohy i bficho. Zlepsuje
stabilitu a zmirfuje Gzkostné stavy diky zklidnéni nervového systému. Dodava energii, silu a zaméreni. Posiluje v(li
a rozviji soustredéni.

Co v pozici vnimas? Jaké kvality ti pfinasi? Co takovy pokojny bojovnik potrebuje?

Pozice tanecnika (v sanskrtu Nataradzasana) je rovnovaznou pozici, ktera rozviji rovnovéahu a koncentraci,
napomaha mentalni jasnosti a ulevuje od stresu. Protahuje nohy, tfisla i bficho. Posiluje stred téla, nohy a kotniky.
Otevira ramena a hrudnik a zvySuje kapacitu plic.

Tanecnikova silna stranka je ladnost a lehkost. Je silny i pruzny a emocionalné vyrovnany. Balancuje a zkouma...
Jak se v pozici citi$ ty? Co ti pfinasi?

Pozice prkna (v sanskrtu Kumbhakéasana) posiluje témér celé télo - paze, zapésti, biisni a zadové svaly, stied téla

i nohy. Podporuje silu téla, které je v této pozici rovné jako prkno z toho nejpevnéjsiho dreva. Pravidelna praxe prkna
zlepsSuje drzeni zad a podporuje metabolismus.

Jak se citi$ v pozici? Co tvoje mysl - jaké ti predhazuje myslenky? ,Uz nemUzu“ nebo ,to zvladnu“?

Pozice predklonu v roznozeni (v sanskrtu Prasdrita padéttandsana) protahuje a posiluje nohy a patér a stimuluje
bFisni organy. Pomaha pri bolestech zad. Zklidiiuje mysl, podporuje koncentraci a pomaha pfi tinavé.
Vnimej, jak se v pozici citi§. Mas jiny thel pohledu? V ¢em ti mdze i v kazdodennim zivoté pomoci?

Dech je jednim z nejmocnéjsich nastrojd viibec a navic ho nosime stéle u sebe. Spravné dychani je cestou ke zdravi
jen nékolik malo minut. Spravny dech podporuje okysli¢eni krve, masaz organ( a celkové pozitivné plisobi na nase
télo i mysl. Klidny a hluboky dech -napf. délky 4-8 (pfipadné 3-6) poméha dostat nervovy systém do parasympatiku
- tzn. do stavu klidu a homeostéazy. Mlze nam skvéle poslouzit pfi stresovych situacich, kde citime napéti v téle.

Pomaha uvédomit si vlastni silné stranky i mista, kde potrebujeme rlist. Pfipomind, Ze Uspéch neni jen v prekonani

vratit s odstupem casu.

UCi sebeuvédoméni a schopnosti reflektovat vlastni prozitky. Pomaha rozpoznat, co nam pfinasi radost a naplnéni.
Diky zapisu se z prozitku stava zkuSenost, kterou lze pozdéji znovu objevit a vyuzit pfi dalSim rozhodovani nebo
planovani.

Pomaha propojit konkrétni prozitek s SirSimi zivotnimi souvislostmi. UCi hledat paralely mezi tim, co zazivame
v prirodé, a tim, co prozivame v bézném zivoté. Ziskané uvédoméni posiluje schopnost prenaset dovednosti,
postoje a postoje z jednoho prostredi do druhého.

Podporuje védomé sebepecovani a prevzeti odpovédnosti za vlastni pohodu. Ukazuje, ze i drobné kroky mohou
dlouhodobé vést k velkym zméndm. Pomaha proménit myslenky v ¢iny a posiluje osobni zavazek vici sobé.

Otevira téma sdileni zazitk( a propojeni s lidmi, na kterych nam zalezi. Pfipoming, Ze radost i objevovani mohou byt
intenzivnéjsi, kdyz je prozivame spolec¢né. Pomaha uvédomit si, koho si poustime do svych cest — a tim i do svého
Zivota.

Péstovani vdécnosti podporuje pozitivni mysleni a zvySuje spokojenost. Védomé uvédomeéni si toho, co mame,
posiluje nasi schopnost vnimat zZivot jako bohaty a smysluplny. Vdécnost také prohlubuje vztahy — a to jak k lidem,
tak k sobé samému.

Vsimani si novych aspektl prirody rozsifuje nase vnimani a prohlubuje vztah k prostredi, ve kterém Zijeme. U¢i nds
byt pfitomni, otevieni a vdécni za to, co bézné prehlizime. Takové uvédoméni nds muze vést k vétsi péci a Ucté
k prirodé.
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