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Jak byly karty vybirany
a sestavovany

Od roku 2019 3ifime s nasim vzdé&lavacim institutem Ikigai’s
v Cechéach a na Slovensku myzlenku ikigai. Za tu dobu jsme
nasbirali spoustu materiall, ale hlavng zkugenosti, vhledd

a prozitkll a zacali jsme hledat dal3i zpdsob, jak dostat
moudrost ikigai do kazdodennosti lidi, do domacnosti,

ke vem, bez rozdilu.

Tak vznikl ndpad vytvorit karty.

Jako inicidtorka tohoto projekiu jsem si v Gnoru 2025 poridila
nasténku a zacala na lepiky psét prvni nézvy karet, které
jsem uZ méla v sobé& bytostné zafixované. Nast&nku

jsem mé&la u postele, aby mi byla co nejbliz. Mohla jsem
pridavat a ubirat karticky pfi usinani, probouzenf i v noci.
Pavodné jich mélo byt kolem fficeti, nakonec jich vzniklo
Clyfiadedesat.

Kratce poté jsem zjistila, Ze jsem t&hotné. V obdobf
celodennich nevolnosti v prvnim trimestru jsem v krétkych
oknech, kdy mi bylo lépe, psala vykladovou knizku. Byly
to vzacné chvile, kdy jsem Gplné& zapomnéla na &as a byla
ve svém vnitinim ,domov&”. Citila jsem, Ze tady jsem
na svém misté a Ze mé tvofenf téchto karet nesmirné
zdrojuje. Jednoduge Feceno, Ze v t&chto okamZicich
prozivam své opravdové ikigai.

Dalsi kroky vyzadovaly &as i spolupraci. Pizvala jsem lidi,
kteF{ jsou ve svych oblastech na svém mist& - na grafiku,
technickou a tymovou koordinaci, korekturu a dalsi. Jejich
jména najdete na konci této knihy.

Pokud pravé drzite karty v rukou, znamena to, Ze se to povedlo.
A ja jsem mezitim pravdépodobné porodila.

Jitka Kolarové
autorka karet lkigai Mindset

llustrace ke kartdm

Malby vytvorila &eské vytvarnice Barbora Sip Zizkova,
uméleckym jménem Neobara, kterd se dlouhodobé& zabyva
japonskou tematikou a sama v Japonsku Zila. Kazdé ilustrace
zachycuje pocit, ktery vyvstavé z textu konkrétni karty.



O naciténf k textim O pilitich ikigai

Texty maji hloubku, rytmus a pfirozené flow. Jsou jako V3ech 64 karet je zasazeno do 6 pilifl ikigai. Pilite jsou
klidny rozhovor se starym moudrym pritelem - nechtgji 1& opérné oblasti, diky kterym miZe nase ikigai vzkvétat.

presvédcovat, ale spi$ t& provézeji myslenkami, které uz
v sob& davno mas.

1. Uvolni se
Poetika a prakti¢nost.
Texty pripominaji zenové haiku, ale zéroven se v nich
neztrat’s. Odrézi se v nich japonské filozofie, ale i oby&ejny
evropsky Zivot.

Bud'ted’ a tady
Raduj se z malickostt

Za&ni s mélem
Rytmus a duraz.

Kratké Gderné véty se stfidaji s deldim plynutim a zastavenimi.
PFi Etenf se text ofiskavé ,do téla”.

Dbej na harmonii a udrZitelnost

S

Pé&stuj vztahy

Autenticita a lehkost.

Karty nejsou prehnan& motivaéni, nefikaji ti, co mas dé&lat.
Jen ti ukazujf jiny dhel pohledu. Jsou velmi osobni. Casto
vychézeji z konkrétnich obrazd, které se t& dotknou.

Ve zkratce:

lkigai karty nejsou jen afirmacemi. Jsou kli¢em k hlubimu
proZitku Zivota. Jemné, ale silné. Poetické, ale prakfické.
Japonské, ale zasazené do naseho evropského kontextu.
PFipominajf ti to, co uz v sob& davno vis.



Uvod k pilffam

01. Uvolni se

lkigai neni o sp&chu, ani o vykonu. Tady zacina cesta -
uvolnit sevieni, zfisit hlavu, dat vécem prostor. Kdyz se
zpomali§, usly$is svij vlasini rytmus. Teprve tehdy se mizes
nadechnout a byt doma ve svém Zivot&.

02. Bud'ted'a tady

Pfitomny okamZik je ten jediny, ktery doopravdy méme.
V3echno ostatni je vzpominka nebo predstava. Tento pilif
t& zve, abys znovu objevil/a kouzlo malych chvil - v dechu,
v pohledu, v 8alku aje. Kdyz jsi ted a tady, Zivot prestavéd
utfkat.

03. Raduj se z mali¢kosti

Velké st&sti se nerodi z velkych udélosti, ale z drobnych
radosti, které se sklddaji do mozaiky kazdého dne. Radost
je palivo i kotva. KdyZ si dovoli§ vnimat i obycejné okamziky,
2jistis, ze tv{j Zivot je naplnény uZ ted’

04. Zaéni s malem (Kaizen)

Nemusi§ cekat na dokonaly moment, ani na velké skoky. Vie
velké zacing malickosti. Kaizen, princip drobnych krackd,
ucf, Ze i maly posun mé silu promé&nit tv{ij Zivot. Tento piliF t&
vede k frpélivosti, zdravému riistu a odvaze zacit.

05. Dbej na harmonii a udrzitelnost

Ikigai nenf sprint, ale cesta. Abychom na nf zlistali dlouho

a s radosti, potfebujeme harmonii - se sebou, s lidmi

i s prosttedim. Tento pil(¥ pfipoming, Ze skutecny rlist

je udrzitelny jen tehdy, kdyz se d&je v souladu, nikoli na tkor.

06. Pé&stuj vztahy

Nase §t&stf se nerodf jen uvniti nés, ale i v prostoru mezi
nami. Vztahy jsou jako kruhy, které nds obklopuji — rodina,
prételé, komunita. Kazdy kruh se stava silngjgim, kdyZ mu
vénujeme pozornost, respekt a laskavost. lkigai se d&je

v propojentf, ne v izolaci.



O ikigai

lkigai neni jen slovo, je to zpusob, jak citit a prozivat Zivot.
Japonsky pojem se sklada ze dvou &asti: ,iki” (Zivot, byt nazivu)
a ,gai” (hodnota, smysl, diivod). Iki-gai tedy znamen4 ,dlivod,
pro¢ #it”. Nejde o jeden velky cfl, ale spf¥ o kazdodenni pocit
naplnéni.

lkigai = pocit, diky kterému vnimame Zivot jako smysluplny.
lkigai = dlivod, kvali kterému réno vstévdme z postele.

Ikigai = radost z mali¢kostf, i z nageho dlouhodobého smé&fovant.

V Eesko-slovenském kontextu by se dalo Fict, Ze ikigai je 1o,

co ndm déavé chuf do Zivota. N&kdy to mlize byt prace, jindy
rodina, pratelé, zahradka, 3alek caje, chvile ficha... Nenf to n&co,
co musime ,najit jednou provzdy”. lkigai se vyviji spolu s nami.

A co ikigai neni?

Neni to jen ,pracovni poslani” nebo kariérni Gspé&ch.
Nenf fo povinnost byt neustale fastny.

Neni to checklist, ktery jednou odskrines a méas hotovo.
lkigai je mnohem jemng&j3i. Je to proud, ktery plyne
tvym Zivotem - n&kdy silny a jasny, jindy tichy a sotva
postiehnutelny. Ale kdyZ se k nému obratis, vzdycky ti
pfipomene, Ze tviij Zivot mé& hodnotu.




Seznam vsech karet

01. Uvolni se

—

Zpomal

Vytvor a udrzuj volny prostor

Nech odpadnout, co uz neslouzi
Osvobod'se od ,mé&l/a bych” a ,musim”
Najdi krdsu v nedokonalosti

Otevri se nepfipravenosti

Odmé&hiuj se odpocinkem, nejen vykonem

Dovol si nebyt uZitegny/4
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Nech v&ci rozvijet prirozené

02. Bud'ted'a tady

10.

1.

12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.

19.

20.
21.

Tato chvile uZ se nebude nikdy opakovat
N&kdy staci jeden hluboky nadech
Bud'tam, kde jsou i tvé nohy

Najdi radost v malém &lku

Prazdné mysl je n&kdy nejlepsi odpoved’
Objevuj okamziky s détskou zvidavosti
.Nevim” je kouzelny vychozi bod radosti z ueni
Tanci s neznédmem

Zam&f se na fo, s jakou laskou véci d&las
Jdi ven a zjisti, co svét potfebuje

Sundej masku

Nepredbihe]. Nech v&ci zrat.



03. Raduj se z mali¢kosti

22. Délej obycejné véci neobycejné dobre

23. Ber své potéseni vazné

24. Sleduj mala dennf vitézstvi

25. Teteliva radost, které hieje zevnitf

26. Praktikuj konicky, které sytf tvou dusi

27. Délej, co milujes, miluj, co d&las

28. Obycejné radosti tvofi naplnény Zivot

29. Oslavuj své chyby

30. Uzivej si radost z procesu, vysledek je sekundarnt

31. Dovol si snit zaZiva

04. Zaéni s malem (Kaizen)

32. Zaéni s malem

33. Zmensi kracky

34. UZivej si osobni miniransformace
35. Oslavuj mikroposuny sebe i ostatnich
36. Nelinavné pretvérej svlj Zivot

37. Opakovani je klicem k mistrovstvi
38. Zij svou budoucf vizi uz dnes

39. Nasleduj svij sen. Zné tvou cestu.
40. Reflektuj laskavé k sob&

41. Postupuj postupné

42. Sebeaktualizyj (se)



05. Dbej na harmonii a udrzitelnost

43
44
45
46

47.

48
49
50

51

52

. Najdi jemnou silu, kterd propojuje
. Divéfuj procesu a uZivej si ho
. Jsi sou&asti prostfedi, prostfedr je soucasti tebe
. Zivotni rovnovéha je uméni, ne cil
Bud'v harmonii se sebou a svym okolim
. Oddej se zavazku a rozhodnuti
. Rozkvétej jako sakura
. Jdi po stopéch energie
Nemé&f svou hodnotu &fsly

. Prijmi v8echny kapitoly svého prib&hu

06. Péstuj vztahy

53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.

M&j svij ikigai dream feam

Naslouchej srdcem, nejen usima
Nau¢ se fikat laskavé ne

Zij sebe pro sebe, a tim padem i pro ostatn
Bud'tam, kde jsi skute¢ng& vitén/a

Lidé v tvém Zivot& nejsou ndhodou
Vaz si lidi, kteff ti davaji energii nazpét
Neboj se dét vztahlim prostor

UE se z jinakosti

Zapis si to do srdce

Uvolni misto spravnym lidem

Laskavost je sfla, projevuj ji védomé&



Jak s kartami pracovat

Pro jednotlivce

Denni tahani karty: Kazdé réno si vytéhni kartu a nech
se inspirovat nebo si stanov mikro-vyzvu.

Reflexe na tyden: Vytdhni si na zacatku tydne kartu
a pravidelné se k ni vracej.

Odpovéd' na otazku: Pokud esi§ konkréini téma, zam&F
se na kartu, kterd t& navede.

Ritudl pfed spanim: Na konci dne si vythni kartu
a zhodnof, jak se ti dafilo Zit vsouladu s jejim poselstvim.

Pro kouée

Uvod do kougovaciho sezeni: Klient si vytéhne kartu
na zac4tku sezenf jako téma pro rozhovor.

Prolomit bariéry: Na zacatku workshopu nebo skupinového
koucinku slouZi karta jako icebreaker.

Hlubsi prace s klientem: Kou¢ mtZe vybirat reflexni nebo
akéni karty podle toho, na &em klient pracuje.

Domaci dkol: Po sezeni si klient odnese kartu jako
pripominku nebo vyzvu.
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Ve skupinach a tymech
(pro lidry, HR, facilitatory)

Tymové inspirace: Na zacatku meetingu si tym vytéhne
inspirativni kartu a krétce ji prodiskutuje.

Tymové vyzva: Tym si vytadhne akeni kartu a cely tyden
ji spole¢né napliiuje.

Poradni kruhy (council): Karta m(iZe oteviit téma pro hlubsi
sdilenf.

Systematicky rozvoj tymu v konkrétni oblasti: Tym si anketou
& hodnocenim (mé&fenim napf. kola) zvolf jednu oblast
pilifd, na kterou se chce zaméfit. O karté pak vzjemné
sdilf - jak to médme my? Co v této oblasti potfebujeme?

Dal3i konkrétni tipy, jak pouzivat karty i online, hry s kartami,
pouZiti i pro dal3f vékové skupiny a mnoho dal$tho najdete

na strance ikigais.cz/karty-tipy



Vyklad vyznamu karet

Pilit O1.
Uvolni se

01.
Zpomal

Zijeme, jako by den nemél dost hodin. Jako by rychlost byla
jedinym zplisobem, jak stihnout Zivot. Ale ikigai nés ugfi,
7e sp&ch je nepifmo Umérny kvalité Zivota.

Nefikej, Ze nemas dost Casu.

M&§ stejny pocet hodin denné jako viichni ostatni.
Otazka nent, kolik mas asu, ale jak s nim zachézfs.
Nejde o to délat vic, ale spige jinak.

Kazdy mame své prirozené tempo. | ty ho méas.
JenZe & v Zivot& ugili hlavn& zrychlovat.

Pohni, zapni trysku, nestihéme!

Musi§ byt rychlejsi, efektivngjsi, lepsi!
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Ale co nésledujici véty?

UZ zpomal.

To uz staci.

Ted'je cas zvolnit.

Ted'je ten moment.

Ted'je Cas na poradny vydech.

Cas povolit zatnuté svaly.

Cas vnimat, jaké tempo je opravdu tvoje - v téhle chvili,
v tomhle obdobf Zivota.

Kdo nasel sviij smysl, uz nespéché, protoZe vi, Ze nic
dalezitého mu neutece.

Nechavé vécem cas dozrat. DavéFuje rytmu Zivota.
Zpomalit neznamena zirécet. Znamené to kone&né zacit
doopravdy vnimat.

lkigai moment:
V Japonsku se fika: Spéch plodf ztratu.
U nés se fika: Kdo sp&chd, nema §t&sti.

Kdyz se zti§ig, i b&zné chvile zaénou byt vyjimeené.

V chiizi uslysi§ myslenky, v dechu najdes klid, ve zpomaleni
najdes sebe. Mozn4 zjistis, Ze to, co hledas, uz tu davno

je - jen fo v b&hu nebylo vidé&t. Ikigai se nenahéni. lkigai

se potkéva. Japonci tomu Fikaji yukkuri suru.

Vyzva k zpomaleni:

Dnes délej véci dvakrat pomaleji nez obvykle.

Vyber si jednu obycejnou &innost - tieba ¢isténi zubl.
Kazdému zubu v&nuj specilni pé&i a pozornost.
Sleduj, jaky z toho mas pocit.

Zpomal svoji chiizi.
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Pozoruj, jak se tvé t&lo samo narovnava. Jak jsi najednou
ve své ose. Jez pomaleji.

Vnimej kaZzdé sousto, jeho chuf, texturu. Citf, jak je vie
najednou intenzivn&§i?

A ted'si predstav, jaké by to bylo mit takovyto pocit lehkosti
a pritomnosti kazdy den.

02.
Vytvor a udrzuj si volny prostor

Tahle karta ti pfipomina néco zasadniho:

Naucil/a ses mistrn& vyuZivat €as na maximum. MoZn4 jsi
za to byl/a dokonce ocefiovén/a. Ty toho zviadnes tolik!
Mas skv&lé myslenky, (Zasné ndpady. Umis byt efektivni.
Navtévujes inspirativni akce. Davés svij éas druhym.
Ale mélokdo vidf, jaké silf za tim v&im je.

Podivej se upifmné do svého kalendare. Jak se pfi tom citi§?
Je to radost, nebo jen dal3i zavazek, ktery 1& tlaci?

Osvobod' se od svych vlastnich narokd. Mozné se ti ulevi,
kdyZ si pFipustis, Ze v Zivot& nestihnes...

... precist vechny knihy,
... vid&t vsechny skvélé lidi a byt tu pro kazdého,
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... navétivit véechna dechberouci mista,
.. ochutnat viechna skv&la jidla,

.. zrealizovat viechny své népady,

.. naplnit vsechny své touhy.

Kdyz je toho krdsného moc, prestavé to byt krasné.

Mozn4 utikas pred pocity, které si zaslouZi byt vidény

a citény. Neboj se jich. Dej jim prostor. Zkus si v kalendéFi
naplanovat volny as a ucit se v ném jen byt. Zaéni jednoduse.
Jedno volné odpoledne. Mozné vikend bez planu. Mozna
jen par minut ticha.

lkigai nenajdeme v pfeplnéném kalendafi. Proto, abychom
se citili napln&n&, nemusime neustdle néco konat. Skute&né
ikigai se ukazuje tam, kde médme prostor ho citit.

lkigai moment:
Japonské slabika ma () zna&i mezeru, ticho, prostor mezi.

Je to prazdné misto, které dava smysl tomu, co ho obklopuje.

V hudbé jde o ticho mezi tény. V malifstvi o bily prostor
mezi fahy §tétce. A v Zivot&? Je to tvij dech mezi dkoly. Tva
pauza mezi schiizkami. Tva schopnost zastavit se, byt - a nic
vic. Teprve kdyZ si vytvorfi§ prazdno, mize prijit to, co ma
skuteEnou hodnotu. Mozn4 t& tam ekd ne to, co musis,

ale to, po &em nevédomky touZis.

Vyzva k zamysleni:

Za&ni tim, Ze si vytvorfis volny prostor ve své mysli.

Kazdy den si vyhrad 10 minut. Nastav si stopky. Zavfi oéi.
Sleduj sv@j dech, od nadechu pres nosni dirky az po vydech
do celého téla.

Kdyz prijde myslenka, zaznamenej ji, ale nevénuj ji
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pozornost. Nechej ji plynout a vraf' se zp&t k dechu.

A pak prijde vyherni moment.

Objevi se genidlni myslenka - a ty ji presto nechas jit.

Moznd zirati§ inspiraci, ale ziské$ néco mnohem dilezitgjsiho:
volny prostor. A v ném mozn4 i kousek svého ikigai.

03.
Nech odpadnout, co uz neslouzi

MoZné néco ve svém Zivoté drzi§ silou vile. Mozna do toho
porad ladujes svou energii, abys to udrzel/a pfi Zivoté.

Ale co kdyz uz ti to dévno nedévd smysl?

Poodstup.

Nech tomu prostor.

Aby se to projevilo.

Aby se to ffeba i rozpadlo.
Aby se to mohlo promé&nit.
Aby ses opravdu osvobodil/a.

Nech v&ci odpadnout.

UZ vig, které to jsou.

Kolik v&cfi, vztahd, projektl a forem kolem sebe drzime
jen silou zvyku? ProtoZe jsme do nich investovali tolik Easu
a usilf...
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ProtoZe se to ocekdva...
ProtoZe si neumime predstavit, jaké by to bylo bez nich...

Ale co kdyz uz to dévno neni pravdivé?

Co kdy? ta energie, ktera t& dfive pohénéla, uz tam prosté neni?
Co kdyz Zivot sam ti Septd, Ze je Cas pustit - ale ty porad svirds?

Chce to odvahu.
Chce to davéru.
Chce to schopnost nechat véci byt.

Protoze se stejné dfive nebo pozdgji projevi.
A &m déle n&co drzime silou, tim vétsi chaos mize
vzniknout, aZ se to samo zacne rozpadat.

To dobré je Easto nejvatsi prekazkou k tomu nejlepsimu.

Nech to byt. Vytvofi§ tim prostor pro néco nového, Zivého,
a predevsim skute¢né tvého.

lkigai moment:
V japonské filozofii znamena pojem danshari (¥rf&HE)
uméni poustét, co uz neslouZi. Tyka se to jak fyzickych v&cf,

tak myslenek, vztaht a zavazkd, které uz ndm nic neprinaseji.

lkigai nenajdeme v udrzovani n&eho, co uz vyprchalo.
lkigai roste tam, kde je prostor pro to, co je skutecné dilezité.

Vyzva k zamysleni:
Zavii na chvili o¢i a zeptej se sebe:

Co ve svém Zivoté drzim jen ze zvyku?
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Co uZ dévno vyprchalo, ale poféd tomu dévém energii?
Co se stane, kdyZ fo prosté pustim - ne silou, ale jemné, s davérou?

Vyber jednu véc, vztah, roli nebo zévazek, ktery té tizi,

a napi§ mu tiché pod&kovéni. Nemusi$ hned n&co zasadniho
konat. Staéf si pripustit, Ze uZ to s tebou mozna nemusi byt
dél. Uz samotné pfiznani otevird dvefe nové Zivotni energii.

04.
Osvobod'se od ,mél/a bych” a ,musim”

Jak Zasto sly3i% ve své hlavg, Ze n&co musi§ udélat? Nebo
Ze bys mél/a néco délat jinak?

Ano, v Zivoté méme povinnosti. Ale kolik z toho, co délame,
je opravdu naseho a kolik z toho jsme jen automaticky
prevzali od ostatnich?

Kdy délas néco jen proto, Ze se to od tebe ocekava?
Kolik energie vkladas do plnéni pozadavkd, které fi nejsou vlastni?
lkigai nds uci: rozhoduj se pro sebe.

Tvoje cesta ikigai neni o plnéni seznamu ,mél/a bych” a ,musim”.
Je to o v&domé volb&. O zodpovédnosti za svij smysl.

O rozhodnuti, které prinési rovnovahu tobg, a tim padem
i ostatnim.
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