
Tento dokument je doplňkem k vaší sadě karet Rozvoj v přírodě. Každá karta v krabičce nese konkrétní úkol, který vás vede k prožitku, 
zastavení nebo výzvě. Tady v „Hlubším přesahu“ najdete další vrstvu – vysvětlení, proč daný úkol funguje, jaké kvality v nás rozvíjí 
aɸcoɸsi z něj můžete odnést do života.

Jak s dokumentem pracovat:
  Po splnění úkolu si vyhledejte odpovídající kartu v tomto PDF a přečtěte si její hlubší význam. Uvědomíte si souvislosti, které při 

samotné aktivitě možná nevnímáte.
  Pokud si píšete zápisky, můžete text z přesahu použít jako inspiraci pro vlastní poznámky nebo otázky, které si chcete položit.
  K dokumentu se můžete vracet i zpětně – připomene vám, co jste už zažili, a nabídne nový pohled na stejné karty.
  Využijte jej také jako průvodce pro rozhovor – ať už sami se sebou, nebo s ostatními účastníky hry.

Proč je to důležité:
  Úkol na kartě vás vtahuje do přímého prožitku. „Hlubší přesah“ vám pak ukáže, co tento prožitek znamená z hlediska seberozvoje, 

psychologie i vztahu kɸpřírodě. Spojením obou vrstev – zážitku a porozumění – se učení i uvědomění stává trvalejším.

Úvod k hlubšímu přesahu karet
KARTY, KTERÉ TI ZMĚNÍ ŽIVOT

Šiška v dlani

Hmat je smysl, který nás nejvíce spojuje se světem. Když zavřeme oči a věnujeme pozornost dotyku, učíme 
seɸvnímat jemné rozdíly, které běžně přecházíme. V obyčejné šišce se najednou skrývá celé univerzum tvarů, vůní 
aɸpocitů. Tento úkol nás vede k citlivosti a schopnosti popsat vlastní prožitek. 
I drobnost může být velkým objevem, pokud jí dáme prostor.

Vůně lesa
Čich nás spojuje s pamětí a emocemi rychleji než jiné smysly. Stačí jeden nádech a vybaví se vzpomínky na dětství, 
domov či blízké lidi. Vůně lesa nám připomíná, že příroda s námi komunikuje nejen obrazem, ale i prostřednictvím 
vůní, které otevírají hlubší vrstvy našeho vnímání. Tento úkol nás učí naladit seɸna jemné signály a objevit jejich sílu.

Jsem strom

Strom je symbolem stability a růstu. Jeho kořeny sahají hluboko, kmen stojí pevně a větve směřují vzhůru. Když si 
představíme, že jsme stromem, učíme se vnímat pevnost i pružnost zároveň. Tento úkol nás vede k uvědomění, že 
síla nemusí být hlučná – často vychází z ticha a trpělivosti. Stačí jen chvíli stát, dýchat a vnímat, že jsme součástí 
celku.

Stopařem lesa
Stopování rozvíjí všímavost, představivost i spojení s krajinou. Učí nás vnímat detaily, které běžně přehlížíme – 
aɸtaké číst příběhy, které nejsou napsané slovy. Když stopujeme, jsme plně přítomní, pozorujeme, zpomalujeme. 
Aɸpřipomínáme si, že příroda je plná znaků – stačí se dívat a chtít rozumět.

Zvíře v krajině

Fantazie je klíčem, který otevírá nové pohledy na svět. Větvička se může proměnit v hada, kámen v želvu a stín 
vɸptáka. Tento úkol nás učí tvořivosti aɸhravosti, připomíná nám, že příroda není jen prostředí, ale plátno, na němž 
malujeme svými představami. Sdílení s ostatními ukazuje, že každý vnímá realitu jinak – a právě v tom je kouzlo 
rozmanitosti.

Chodník 
vnímání

Tato aktivita probouzí smysly, trénuje vědomou pozornost a propojuje tělo s přírodou. Chodidla jsou branou 
kɸvnímání celého těla – skrze ně se ladíme naɸprostředí, stabilitu i vnitřní pocity. Zavřením očí zesílíš ostatní smysly. 
Učíš se být plně „tady a teď“ – jeden krok za druhým.

Kruhem k nebi
Když pohledem spojujeme nejvyšší body kolem sebe, učíme se vidět svět v širších souvislostech. Nejde o detail, 
aleɸo celek, který nás obklopuje. Tento úkol rozvíjí periferní vidění, soustředění a klid. Pomalu otáčet tělem a sledovat 
horizont je jako vizuální meditace – přináší ticho, rytmus a propojení sɸkrajinou. Učí nás vidět dál než jen před sebe.

Zvuky 
za zvukem

Ticho není prázdné – je plné jemných zpráv. Když zklidníme mysl a otevřeme uši, začneme slyšet svět v celé jeho 
jemnosti. Tento úkol rozvíjí vědomé naslouchání, trpělivost a schopnost ladit se na detaily i celek zároveň. Je to 
trénink pozornosti, ale i hluboké spojení – se sebou, s přírodou, s tím, coɸběžně přehlušujeme. Čím tišší svět kolem, 
tím víc slyšíme svět uvnitř.

Barva v hlavě, 
barva ve světě

Když zaměříme pozornost na konkrétní barvu, svět se změní. Najednou ji vidíme všude – v odstínech listů, 
vɸzemi, na obloze i na odrazech světla. Tento úkol ukazuje, jak silně působí naše mysl na to, co vnímáme. Učí nás, 
žeɸpozornost je jako světlo refl ektoru – kam ji nasměrujeme, tam se objevují nové věci. 
Je to hra barev, ale i trénink všímavosti.

Přírodní 
ochutnávka

Ochutnávání je nejintimnější způsob, jak se spojit s krajinou. Skrze ústa a chuť se stává příroda doslova naší 
součástí. Tento úkol učí vnímat vědomě, pomalu a s respektem. Rozvíjí vztah k přírodnímu světu, ale i vděčnost 
za to, co máme k dispozici. A také zodpovědnost – protože ne všechno se ochutnat smí. Ochutnávat s láskou 
znamená být s přírodou v dialogu, ne si jen brát.

Zápisník 
myšlenek

Když své obavy či trápení zapíšeme do sněhu, hlíny nebo na papír, dáváme jim tvar. A když je pak necháme zmizet, 
uvolňujeme prostor sami v sobě. Tento úkol nás učí, že psaní má sílu očišťovat a přinášet jasnost. Symbolické 
puštění myšlenky zpátky přírodě je způsob, jak se zbavit tíhy, která nás brzdí, a posílit vnitřní svobodu.

Věda v kapse
Pozorování a třídění stop, listů či květů rozvíjí badatelského ducha. Tento úkol zapojuje logiku i hravost, učí 
všímavosti a schopnosti rozlišovat detaily. Vnímáme tvary, struktury a souvislosti, které nám běžně unikají. Je to hra 
na vědce, ale také způsob, jak si uvědomit, že příroda je plná rozmanitosti a že každý její prvek má své místo i příběh.

Pod povrchem Modré osobnosti jsou zvídaví a přemýšlejí do hloubky. Toto cvičení propojuje přítomnost s minulostí a přináší pokoru 
do budoucnosti, která je pro modré klíčová.

Rychlá mise

Úkol s časovým limitem probouzí soutěživost, energii i hravost. Tento úkol nás učí jednat rychle a rozhodně, 
soustředit pozornost a hledat cíleně. Krátká „mise“ dává přírodě nový rozměr – není jen kulisou, ale herním polem. 
Ukazuje, že i jednoduchý úkol může být výzvou, která v nás probouzí nadšení aɸradost z pohybu. Každý krok 
seɸstává dobrodružstvím.



Test síly
Když zkoušíme zvednout kámen, kládu nebo přetočit padlý strom, testujeme nejen svaly, ale i mysl. Tento úkol 
nás učí, že síla není jen fyzická – je to iɸodhodlání, technika a schopnost překonat pochyby. Připomíná, že pocit 
uspokojení často přichází tehdy, když si sáhneme na hranice. Síla v přírodě nám ukazuje naši vlastní vnitřní sílu.

Tep přírody
Zpomalený krok, chvíle bez pohybu a pak jeden vědomý krok – to je cvičení vnímání. Tento úkol učí sladit tělo 
sɸrytmem krajiny. Každý nádech a výdech, každý krok se stává součástí většího celku. Pomáhá uvolnit napětí, najít 
klid a cítit se propojeně. Ukazuje, že příroda dýchá spolu s námi a že když zpomalíme, můžeme slyšet její vlastní tep.

Ptačí pošta

Posílání vzkazů přírodě je způsob, jak vyjádřit vztahy beze slov. Napsat krátkou zprávu do sněhu, na list nebo 
kámen a zanechat ji venku je symbolické gesto, které propojuje naše city s krajinou. Tento úkol připomíná, 
žeɸspojení s druhými lidmi nemusí být vždy hlasité. I tichý vzkaz, o němž víme jen my, může posílit pocit blízkosti 
aɸpropojení.

Dýchám, tedy 
jsem

Dech je most mezi tělem a myslí. Když se vědomě nadechujeme a vydechujeme, vracíme se do přítomného 
okamžiku. Tento úkol nás učí zklidnit myšlenky, uvolnit napětí a ukotvit se v těle. Jednoduché dechové cvičení 
dokáže během chvíle změnit, jak se cítíme. Připomíná, že dech je vždy s námi a může být kdykoli zdrojem klidu 
aɸvnitřní síly.

Kotva klidu

Vytváříš NLP kotvu – později si stačí předmět vizualizovat, dýchat stejně a klid se vrátí. NLP, neboli neurolingvistické 
programování, je soubor technik aɸpřístupů, které se zaměřují na vztah mezi myšlením (neuro), jazykem (lingvistika) 
a chováním (programování). Cílem NLP je zlepšit komunikaci, změnit negativní myšlenkové vzorce a dosáhnout 
osobního a profesního rozvoje. 

Na boso – 
dech klidu

Tento úkol nás učí vnímat chlad, struktury a dotek země, zatímco vědomý dech aktivuje tělesnou rovnováhu. Spojení 
chladu a pomalého dechu posiluje odolnost iɸklid. Připomíná, že pevnost najdeme teh--dy, když se odevzdáme přítomnosti. 
Učí mysl skrze vědomý dech aktivovat parasympatikus = klid aɸrovnováha.

Lehni 
si do sněhu

Lehnout si do sněhu nebo na chladnou zem je zkušenost, která nás učí důvěře. Chlad zpočátku vyvolává napětí, 
aleɸs dechem se promění v klid aɸuzemnění. Tento úkol posiluje schopnost přijímat nepohodlí s otevřeností. 
Připomíná, že tělo je odolnější, než si myslíme, a že klid můžeme najít i v situacích, které působí náročně. 
Je to lekce síly i odevzdání.

Zadrž dech, 
nastav záměr

Když po sérii hlubokých nádechů a výdechů zadržíme dech, tělo i mysl se na chvíli zastaví. Tento okamžik ticha 
je prostor pro jasný záměr. Úkol nás učí spojit koncentraci s dechem a proměnit vnitřní odhodlání v jasný cíl. 
Připomíná, že síla vůle se posiluje, když ji vědomě propojujeme s tělem. Dech seɸstává nástrojem k nastavení směru 
i vytrvalosti.

Dech v pozici 
jezdce na koni

Pozice jezdce na koni aktivuje tělo a probouzí vnitřní sílu. Když ji spojíme s vědomým dechem, propojujeme stabilitu 
těla s klidem mysli. Tento úkol učí, žeɸrovnováha vzniká tehdy, když jsme pevní a uvolnění zároveň. 
Posiluje odolnost, zahřívá tělo a zklidňuje nervový systém. Připomíná, že síla není vɸnapětí, ale vɸharmonii mezi 
dechem aɸpostojem.

Ranní slunce – 
dech vděčnosti

Vystavit se rannímu světlu, vědomě dýchat a poděkovat za nový den je jednoduchý rituál, který mění náš přístup. 
Tento úkol připomíná, že vděčnost otevírá cestu k vnitřnímu klidu a radosti. Ranní světlo spouští přirozené rytmy 
těla a propojuje nás s přírodou. Vědomý dech a myšlenka poděkování nás učí oceňovat to, co často bereme 
jakoɸsamozřejmost.

Zrcadlo 
záměru

Voda odráží jen tehdy, když je klidná – stejně jako naše mysl. Podívat se do odrazu a položit si otázku o svém 
cíli je způsob, jak získat jasnost. Tento úkol učí, že není důležité mít tisíc plánů, ale rozpoznat jeden krok, který 
nás skutečně posune. Voda jako zrcadlo připomíná, že odpovědi přicházejí vɸtichu, když zpomalíme a opravdu 
nasloucháme.

Krok za hranici 
komfortu

Vystoupení ze známého terénu nám ukazuje, jak moc jsme závislí na rutině a pohodlí. První pocity nejistoty 
čiɸodporu jsou přirozenou reakcí mozku, který má rád předvídatelnost. Jenže právě v zóně nepohodlí začíná 
skutečný růst. Sleduj, jak se tvé vnímání mění – od napětí k uvolnění a možná iɸkɸobjevu. Připomíná, že největší 
překážky nejsou venku, ale v naší hlavě.

Síla vize

Představit si svůj ideální den v budoucnosti je víc než hra na fantazii. Vizualizace zapojuje emoce i smysly 
aɸukazuje nám, co je pro nás opravdu důležité. Tento úkol připomíná, že jasný obraz budoucnosti se může stát 
silným magnetem, který nás přitahuje. Čím živěji si svou vizi dokážeme vybavit, tím snáz vɸreálném životě poznáme 
kroky, které k ní vedou.

Poklad 
vděčnosti

Když si vědomě připomeneme, za co můžeme být vděční, mění se náš pohled na život. Vděčnost posiluje odolnost 
a otevírá prostor pro radost i v těžších chvílích. Tento úkol ukazuje, že bohatství neleží jen ve velkých věcech, 
aleɸiɸvɸdrobných momentech, které často přehlížíme. Vděčnost není jen pocit – je to dovednost, kterou můžeme 
každý den cvičit.

Mentální reset

Stres a zahlcení se ukládají v těle i mysli. Když vědomě zpomalíme dech a dovolíme myšlenkám volně odcházet, 
vytváříme prostor pro nový začátek. Tento úkol nás učí, že i krátká pauza může přinést úlevu a jasnost. 
Mentální reset není útěk, ale návrat k sobě – jednoduchý způsob, jak si uprostřed dne připomenout, že máme 
možnost začít znovu.

Síla rozhodnutí

Rozhodnutí je okamžik, kdy přebíráme zodpovědnost za svůj směr. Tento úkol ukazuje, že není nutné mít vyřešeno 
vše – stačí určit první krok. 
Když si ho zapíšeme, dáváme svému záměru větší váhu. Síla rozhodnutí spočívá v jasnosti a odhodlání. 
Připomíná, že každý velký cíl začíná malým krokem, a že právě to, co si určím dnes, formuje můj zítřek.

Kompas 
hodnot

Naše hodnoty jsou jako vnitřní kompas – ukazují směr, i když je cesta nejistá. Tento úkol připomíná, 
že když jednáme v souladu s tím, co je pro nás opravdu důležité, cítíme pevnost a klid. Hodnoty nejsou jen slova, 
aleɸměřítko našich každodenních rozhodnutí. Když se k nim vracíme, je snazší rozlišit, co je podstatné a co je jen 
rušivý šum.

Za rohem 
přírody

Naše oči vidí občas jen to co chtějí a naše mysl si na základě toho představuje a vnímá pouze některé věci. 
Proto je důležité, abychom se občas soustředili na drobnosti, které mnohdy máme na dosah a jsou nám blízké. 
Užívejme si krásné pocity i z věcí, které jsou nám na dosah a nehledejme stále jen věci vzdálené a exotické. 
I ty bežné nám přinesou spoustu radosti a krásných pocitů.
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Pod korunou 
času

Tento úkol připomíná pomíjivost našeho času a trvalost přírodních cyklů. Stromy tu stojí desítky či stovky let, 
zatímco lidský život je jen krátkou návštěvou. Vnímání této perspektivy může vést k pokoře, vděčnosti a hlubšímu 
prožití přítomného okamžiku. Pomáhá nám uvědomit si, co je skutečně důležité.

Herbář čtyř 
ročních dob

Bylinky dobře slouží lidstvu od nepaměti. Zkusme i my využít jejich sílu, znovu objevujeme to, co už vlastně naši 
předci dávno poznali. Možná budeme pak mnoho věcí řešit trošku jinak, budeme znát "kouzla" jednotlivých bylin 
aɸjejich vůni.Většina bylin je dostupná nebo si je můžeme sami vypěstovat, není to vůbec složité. Stojí to jen trochu 
času a práce, ale ta radost a dobrý pocit za to určitě stojí.

Kde je sever?

Příroda je jako obrovská kniha, nabízí nám nespočet poznání a pohledů. Když se trochu zamyslíme a podíváme 
kolem sebe, můžeme zjistit mnoho věcí. Jednou z nich je třeba určit světové strany. Stromy nám je ukazují např. 
svojí kůrou, která je chrání více ze severu nebo mravenci si staví kolmější stěnu taktéž na sever. Víte proč? Je to 
přeci jednoduché, potřebují vice slunce na větší ploše mraveniště. Zkuste to ověřit přímo na místě, nic na tom není.

Strom

Pozice stromu (v sanskrtu Vrkšásana) rozvíjí rovnováhu a soustředění. Podporuje uzemnění a vede nás 
kɸsamostatnosti. Posiluje chodidla, kotníky, lýtka, stehna a svaly kolem páteře. Díky pozici si uvědomujeme střed 
svého těla. Může nám také pomoci napravit plochá chodidla. 
V pozici si představ, že jsi strom - pevný a silný a žádný vítr tě jen tak nerozhodí. Jaké kvality potřebuješ rozvíjet, 
abyɸtomu tak bylo?

Hora

Pozice hory (v sanskrtu Tadásana) je základní pozicí, ze které často vcházíme do dalších pozic. Na první pohled 
se zdá jednoduchá, na ten druhý už to tak být nemusí. Pozice, kde můžeme skutečně navnímat (ne)přirozené 
postavení našeho těla – mám hypemobilitu v kolenou? Vtáčí se mi kotníky? 
A co chodidla? U těch to totiž vše začíná. Správné nastavení chodidel určuje i nastavení kotníků, kolen, celých 
nohou, kyčlí a celé páteře. Jak se v poizici cítíš? Máš pocit majestátnosti nebo tendenci ohýbat svůj hřbet? 
V pozici hory se o sobě můžeme dozvědět mnohé... 

Bojovník III.

Pozice rovnovážného bojovníka III. (v sanskrtu Vírabhadrásana III) posiluje ramena a záda, nohy i břicho. Zlepšuje 
stabilitu a zmírňuje úzkostné stavy díky zklidnění nervového systému. Dodává energii, sílu a zaměření. Posiluje vůli 
a rozvíjí soustředění. 
Co v pozici vnímáš? Jaké kvality ti přináší? Co takový pokojný bojovník potřebuje?

Tanečník

Pozice tanečníka (v sanskrtu Nataradžásana) je rovnovážnou pozicí, která rozvíjí rovnováhu a koncentraci, 
napomáhá mentální jasnosti a ulevuje od stresu. Protahuje nohy, třísla i břicho. Posiluje střed těla, nohy a kotníky. 
Otevírá ramena a hrudník a zvyšuje kapacitu plic.
Tanečníkova silná stránka je ladnost a lehkost. Je silný i pružný a emocionálně vyrovnaný. Balancuje a zkoumá... 
Jak se v pozici cítíš ty? Co ti přináší?

Prkno

Pozice prkna (v sanskrtu Kumbhakásana) posiluje téměř celé tělo - paže, zápěstí, břišní a zádové svaly, střed těla 
iɸnohy. Podporuje sílu těla, které je v této pozici rovné jako prkno z toho nejpevnějšího dřeva. Pravidelná praxe prkna 
zlepšuje držení zad a podporuje metabolismus. 
Jak se cítíš v pozici? Co tvoje mysl - jaké ti předhazuje myšlenky? „Už nemůžu“ nebo „to zvládnu“?

Předklon 
vɸroznožení

Pozice předklonu v roznožení (v sanskrtu Prasárita padóttanásana) protahuje a posiluje nohy a patéř a stimuluje 
břišní orgány. Pomáhá při bolestech zad. Zklidňuje mysl, podporuje koncentraci a pomáhá při únavě. 
Vnímej, jak se v pozici cítíš. Máš jiný úhel pohledu? V čem ti může i v každodenním životě pomoci?

Nádech 
a výdech

Dech je jedním z nejmocnějších nástrojů vůbec a navíc ho nosíme stále u sebe. Správné dýchání je cestou ke zdraví 
a vitalitě. Je důležitější než jídlo nebo voda – bez jídla vydržíme několik týdnů, bez vody několik dní, ale bez vzduchu 
jen několik málo minut. Správný dech podporuje okysličení krve, masáž orgánů a celkově pozitivně působí na naše 
tělo i mysl. Klidný a hluboký dech -např. délky 4-8 (případně 3-6) pomáhá dostat nervový systém doɸparasympatiku 
– tzn. do stavu klidu a homeostázy. Může nám skvěle posloužit při stresových situacích, kde cítíme napětí v těle. 

Nejlehčí 
a nejtěžší

Pomáhá uvědomit si vlastní silné stránky i místa, kde potřebujeme růst. Připomíná, že úspěch není jen v překonání 
nejtěžšího, ale i v ocenění toho, coɸzvládáme s lehkostí. Zapisování posiluje uvědomění a umožňuje se k odpovědím 
vrátit s odstupem času.

Nové poznání 
oɸsobě

Učí sebeuvědomění a schopnosti refl ektovat vlastní prožitky. Pomáhá rozpoznat, co nám přináší radost a naplnění. 
Díky zápisu se z prožitku stává zkušenost, kterou lze později znovu objevit a využít při dalším rozhodování nebo 
plánování.

Cesta jako 
zrcadlo života

Pomáhá propojit konkrétní prožitek s širšími životními souvislostmi. Učí hledat paralely mezi tím, co zažíváme 
vɸpřírodě, a tím, co prožíváme v běžném životě. Získané uvědomění posiluje schopnost přenášet dovednosti, 
postoje a postoje z jednoho prostředí do druhého.

Malý krok 
pro mě

Podporuje vědomé sebepečování a převzetí odpovědnosti za vlastní pohodu. Ukazuje, že i drobné kroky mohou 
dlouhodobě vést k velkým změnám. Pomáhá proměnit myšlenky v činy a posiluje osobní závazek vůči sobě.

Sdílená cesta
Otevírá téma sdílení zážitků a propojení s lidmi, na kterých nám záleží. Připomíná, že radost i objevování mohou být 
intenzivnější, když je prožíváme společně. Pomáhá uvědomit si, koho si pouštíme do svých cest – a tím i do svého 
života.

Poklad 
vděčnosti

Pěstování vděčnosti podporuje pozitivní myšlení a zvyšuje spokojenost. Vědomé uvědomění si toho, co máme, 
posiluje naši schopnost vnímat život jako bohatý a smysluplný. Vděčnost také prohlubuje vztahy – a to jak k lidem, 
tak k sobě samému.

Nové oči
Všímání si nových aspektů přírody rozšiřuje naše vnímání a prohlubuje vztah k prostředí, ve kterém žijeme. Učí nás 
být přítomní, otevření a vděční za to, coɸběžně přehlížíme. Takové uvědomění nás může vést k větší péči a úctě 
kɸpřírodě.


