Na zacatku kazdého mého novodobého ZACATKU
byl(a)... Vision board / Jantra / Mapa sni

Prvni vision board jsem si udélala na konci roku 2016. Byla jsem Cerstvé
zasnoubena a pred sebou jsem méla vidinu pohodového manzelstvi. Na
oko bylo mezi mnou a tehdejsim snoubencem vse v poradku, uvnitf se
véak rozristala velka &erna dira.

Bydleli jsme v pronajatém baracku se zahradou a dvéma psy a méli
spoustu planl: koupit pozemek, postavit dim, zaloZit rodinu, mozna
pracovat ve Skolce, mozna byt mama na plny Gvazek, mozna zacit
podnikat... realita vSak byla jina. Nebyla jsem spokojend, nesmala jsem
se, nemohla jsem (nebo nechtéla?) otéhotnét, hodné jsem pracovala...

Ritila jsem se do propasti manzelstvi, ve kterém bych (ted’ uz to vim jisté)
nebyla stastna. Jenze jsem si to nepfipoustéla, resp. myslela jsem si, ze
se to ¢asem zméni, Ze to néjak ddme, Ze mé& ma mdQj nastdvajici rad a to
stac¢i. Ehm.

Vesmir nastésti zasahl. Dostala jsem nabidku odletét na par dni do
nejkrasnéjsiho mésta na svété, Ria de Janeira, navstivit mou spriznénou
dusi. Ackoli jsem tehdy nemeéla penize a vlastné ani poradnou praci
(skoncila mi spoluprace na témér ro¢nim projektu), nabidky jsem vyuzila.
Bytostné jsem citila, Ze potrebuji odstup a byla jsem si pro néj schopna
doletét pres ocean.

Kdyz jsem na plazi Ipanema popijela pod slunec¢nikem caipirinhu a

v hlavé si rekapitulovala, co v&e jsem tu b&hem par dnl zazila, dolo mi,
7e nade moznosti jsou nekone&né a je jen na mné, jestli budu svdj Zivot
Zit barevné anebo Sedivé jako dosud. Tehdy jsem si poprvé opravdu
pripustila, Ze vztah, ktery se v Cechach snazim vzkfisit manzelstvim, je ve
skutecnosti mrtvy a pracovni smér, kterym jsem se pred lety vydala, mé
nenapliuje. Jen plytva mymi dary a energii.

Byla jsem rozhodnuta zacit znovu a lépe. Kratce po navratu z

Brazilie jsem se s tehdejsim partnerem rozesla. Bylo to peklo, uff. Jesté
ted’ je mi tézko, kdyz si na to obdobi vzpomenu. Pfed o¢ima mam
moment, kdy jsem mu vracela prstynek a snazila se vysvétlit, ze jsem si
v Brazilii nikoho nenasla, ze mi jen doslo, Zze ho nemiluju a bez lasky zit
nechci.

Bylo to tésné pred Vanoci. Sedéli jsme u stolu v kuchyni, popijeli vino a
emoce tryskaly ven. Uvédomovala jsem si také vSechny praktické véci:
Napriklad, ze nemam praci a jsem na ném vice méné financné zavisla, ze
si budeme muset rozdélit psy, které vychovavame, a protoze jsme méli
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smlouvu na pronajem baracku, ze spolu budeme muset jesté nékolik
VIV, s v s O v N v Vi . 7
pristich mesicu bydlet, nez si kazdy najdeme nove doma.

KONCEM vztahu jsem si vSak byla 100% jista, a ackoli mi bylo misty
hodné tézko, moje rozhodnuti zadna prekazka nezménila. Pad jsem
preZila, ted uZ se jen zvednout, olizat si rany a zkusit Zit jinak. Ale jak
konkrétné ZACIT? Kam udélat prvni krok? Aha! Vison board.

Pamatuji se, ze jsem se jednoho veéera zavfela do pracovny s ntzkami,

casopisy a lepidlem a za par hodin ,flow" vzniklo zcela spontanné toto
dilko:
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Pak uz vsSe jelo jak na toboganu a ja se nestacila divit, jak se moje prani
rychle plni. Jesté tentyz rok dva dny pred Silvestrem jsem zamilovala do
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muze mého zivota. Nova prace a novy byt na sebe nenechaly dlouho
Cekat. V pribé&hu roku 2017 se vyplnily i ndpisy, které jsem si do vision
boardu nalepila ne Uplné védomeé. Takze jsem kromé& mnoha krasnych
momentd, $la na dief a padala z kopce... Ale poucila jsem se a pFisti rok
jsem pouzila jinou techniku a sva prani vice zkonkretizovala.

Na novorocni Yantru / vision board roku 2018 jsem si tentokrat pockala az
do Hromnic, na zacatek unora 2018. Vice jsem se szila s Kolem roku, a
tak jsem vé&déla, Ze tento as preje novym zalatkdm. Yantra byla tedy
podporena energii prirody a také energii zenského kruhu, kde jsem ji
spole¢né s blizkymi Zzenami vytvarela. Od prosince jsem si sepisovala sva
prani do konkrétni podoby. Nejdrive jich bylo okolo 50ti a tykaly se vSech
oblasti mého Zivota. Pak mi prislo, Zze by pro mé vesmir musel pracovat
celkem dost, a tak jsem je zredukovala na tfi pro mé& nejdulezit&jsi:

1. Otéhotnét. Stat se Stastnou a spokojenou maminkou
krasneho, zdravého ditéte (nebo dvojcatek)...

2. Zit své poslani. Zit naplno to, pro¢ jsem byla na tento svét
poslana...

3. Milovat. Sebe, Zivot, Jakuba...

PFi tvorbé jantry jsem se pak spojila se svym nitrem a nechala vyvérat
hesla, ktera mi sama prichazela a v podstaté jen umocnila tfi nej prani
vysSe. Ty jsem potom propojila automatickou kresbou. To je takovy
zpUsob kresleni, ktery zvlddne kazdy. Staéi jen udrzet pastelku v ruce. U
kresleni nepremyslite, prosté se nechate vést né¢im moudrejsSim nez vy.
Ruka kresli sama. Symboly, které na papire vzniknou, maji hloubku, a i
kdyz tfeba nikomu jinému nedavaji smysl, vam ano. Vy jim rozumite
dokonale. Vzesly pfimo z vaseho nitra a pracuji pro vas.
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Diky tomuto vision boardu jsem se zac¢atkem roku 2018 odhodlala vydat
na cestu svého poslani, kterd mé uz dlouho volala. Nejdfive vznikl mdj
blog janitaurbanova.cz a projekt Jemna sila Zenstvi, zacala jsem psat
¢lanky, starat se o FB stranku Jemna sila zenstvi a uzavrenou skupinu
Jemna sila zenstvi — Zzensky kruh. Vznikly prvni Zzenské kruhy a
vikendové kurzy. Napsala jsem dva e-booky zdarma a zacala psat dalsi,
ktery byl zadkladem pro pozdéjsi transformacni kurz Ziva zena.

Hned v lednu 2018 jsem otéhotnéla a nyni jsem maminkou krasné
holCicky Lady. Nas vztah s Jakubem prosel v |été zasadni zkouskou, kdyz
si zranil ruku na cirkularce. Naro¢nou situaci jsme prosli v lasce a
vzajemné podpore, jesté vic nas spojila a priblizila k sobé.

Na konci zafi mé Jakub poZzadal o ruku. N&kolik mésict v roce jsem travila
v prirodé, jak jsem si prala, a zazivala napojeni na Matku Zemi jako nikdy.

Jako bonus ptikldadam svou Porodni jantru, abyste vidély, jak mlze
vypadat dalsi - tentokrat obrazkova - technika. Doprostfed jsem nalepila
predem sesbirané a vytisténé obrazky a na bily okraj vepsala vlastni
podporujici afirmace a hesla, které jsem si pribé&Zné zapisovala do deniku.
Fungovala stejné dobfe jako jeji dvé pfedchldkyné.

© janitaurbanova.cz


https://janitaurbanova.cz/
https://www.facebook.com/jemnasilazenstvi/
https://www.facebook.com/groups/1368951196593465
https://janitaurbanova.cz/on-line-kurz-ziva-zena/
https://janitaurbanova.cz/on-line-kurz-ziva-zena/
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To byl mdj ptibéh s vision boardem. Ted' pfichazi vase chvile a praktické
cviceni.

Prakticky kol - VYROBA YANTRY / VISION BOARDU / NASTENKY
SNU A PRANI

Je jedno, jestli uz jste v této technice znalé nebo to bude vase premiéra.
Zkuste jit do tvorby naplno a uvidite, Ze se vam vase energie uz brzo

vrati.

,» MoZna se nemiiZete vratit zpét a zménit zacatek, ale mizZete
znovu zacit tam, kde pravé jste a zménit konec."
C. S. Lewis

Priprava:

1. Promyslete si, o cem vase yantra bude. S jakym zameérem ji
budete tvorit? Kam sméruje vase cesta? Proc jste se rozhodly ji
vytvorit? Bude to yantra na konkrétni obdobi (rok, dva, pét...) a
tykat se vSech oblasti vaseho Zivota? Nebo bude zamérena na
konkrétni oblast (vase zenstvi, vztah, prace, podnikani, rodina...) i
konkrétni projekt (stavba domu) &i pfechodovy moment v zivoté

(porod, svatba)?
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. Vyberte si techniku tvorby - malovaci, napisova, obrazkova,

psana, kombinace vybranych ¢i vase vlastni

. Podle toho si sezente a pripravte pomticky

e Ctvrtku, desky nebo pevnou podlozku nejméné velikosti A3

e Pastelky (doporucuji akvarelové, jsou mékci a kresleni s nimi je o
dost zabavnéjsi), orezavatko, fixy, voskovky, suché pastely (+
fixovaci sprej nebo lak na vlasy na zafixovani prasku z pastel()
nebo jakékoli jiné barvy, se kterymi rady tvofrite

e Lepidlo na papir v tub& a nlzky

e Casopisy, noviny nebo predem vybrané a vytisténé obrazky,
fotky...

e Dalsi predméty, které chcete do yantry nalepit... kreativité se
meze nekladou

. Naplanujte si tvorivy den a udélejte si Cas nejméne 2-3 hodiny v
kuse. Zaridte si to tak, ze vas nebude nikdo a nic rusit (déti, pes,
kocCka, manzel, telefon, prace...)

. Udélejte si doma pFijemnou atmosféru - uklidte si stll, zapalte
svicku, usporadeijte si mistnost tak, aby vam v ni bylo maximalné
prijemné, vyvétrejte, udélejte si oblibeny napoj...

. Nalad'te se na tvoreni. Kazda cast naseho mozku funguje jinak.
Levé hemisfére se pripisuji predevsim funkce jako analytické
mysleni, systemati¢nost, matematicko - logické schopnosti, recové
schopnosti, védecké uvazovani, psani, pocitani, motorické reakce,
time management apod. Zatimco prava hemiféra hosti funkce jako
celostni mysleni, intuice, sluchové vjemy, predstavivost, tvorivost,
hudba a uméni ¢i denni snéni. My budeme chtit nyni vyuzivat pravou
hemisféru.

Je fajn ji nejdfive aktivovat vasi oblibenou kreativni ¢innosti. Pustte
si svou oblibenou hudbu, zahrajte si na hudebni nastroj, zazpivejte
si, prectéte si kousek inspirativniho textu, vytahnéte si kartu... Kdyz
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pfib&hnete od psani maild, planovani dovolené &i placeni sloZenek,
tvorivy proces bude nejspis trochu drhnout.

7. Pokud mate pocit, Ze jste jesté ,moc v hlavé", jedou vam
mysSlenky a citite se nesoustfedéna, pustte si par oblibenych pisni a
v mistnosti, kterou mate pripravenou na tvorbu, si zatancujte.
Zavrete si o¢i a hybejte se (naprosto jakkoli!) do rytmu hudby.
Pokud je pro vas tanec ,no go" zéna, udélejte si par jogovych cvikQ,
protreste nebo promasirujte télo, protahnéte se, udélejte si par
diepd....

8. Tak... pripravena? Usadte se k tvorbé a zaciname.

Vlastni tvorba:

- Nejdulezit&j&i na jantie je, aby vade ptani vychazela z hloubi
vaseho srdce a aby byla jenom vase (nikdy si proto neprejte nic
za nékoho jiného).

- Zavrete si oCi, dejte si ruku doprostred hrudi na duchovni srdce a
chvili se na svoje srdce naladte. MiZete si pfedstavit, jak
z vaseho srdce vychazi ryzi zlatavé svétlo a rozléva se do celé
vasi bytosti. Chvili tak zlstafite a klidné dychejte. AZ budete citit,
Ze je ten pravy moment, mUZete se svého srdce zeptat: Co si
skutecné, z hloubi svého srdce nejvice preji? Jak se chci
citit?

- MdlZete zadit tim, Ze si zrekapitulujete uplynuly rok. Pfedstavite
si, co jste délaly loni touto dobou a jak jste prozivaly cely lonsky
rok. Mésic po mésici. Ceho v ném bylo dostatek a ¢eho mélo? Co
se vam opravdu povedlo a co potrebujete dosytit? Co si pro tento
rok prejete stejné a co jinak?

- Potom si vezméte papir nebo zapisnik a napiste si vse, co vam
bude prichazet. Neanalyzujte vase prani, nerikejte si, ze je to
blbost... Nechte vage pfani a touhy vyvérat a divéFujte svému
srdci. Mohou to byt ze zacatku jen hesla, ktera poté rozvinete.
Anebo jen jedno jediné prani, které rozporcujete do vice oblasti.

- Doprostfed yantry nebo nahoru si mGzete dat (slovné nebo
pomoci obrazku & kresby) svdj zamér, nejddlezit&jsi prani,
nejsilnéjsi heslo nebo treba svoji fotku

- Dulezité je prat si konkrétné. Zajima vas vysledek, tj. jak se

chcete citit, nikoli prostredek k tomu, abyste se tak citila (tim
byste mohla zna¢né omezit moznosti Vesmiru). Napfiklad nepiste
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véty typu: ,Aby mé Jakub pozadal o roku." Lepsi formulace by
mohla byt tfeba: ,Preji si pro sebe vztah plny lasky, porozuméni,
vasné, intimity, dlvéry, pozornosti a hluboké Uctyplného zavazku
jeden k druhému."

Nesmirné dlleZité je davat si pozor na to, co si pfejete — a brat
vazné dopady, které mizou nastat. Tvorba vision boardu je hra,
ale zaroverl mocny nastroj, ktery mdZe vnést hodné chaosu do
naseho Zivota, pokud ho pouzivame lehkomysIiné nebo
nevédomeé. Opakuji, vychazejte z hloubi vaseho srdce, prejte si
vzdy za sebe, co byste vy chtély (nikoli co byste mély nebo chce
nékdo jiny — partner, vase matka, déti apod.) a budte ve svych
pianich védomé (viz moje ,az na dief" a ,dlleZitost kopce").

Prejte si konkrétné a do detailu. Doporucuji psat celé véty, ale
klidné to mohou byt jen hesla a hodnoty, které vyznavate nebo
jsou pro vas a danou situaci dllezité (viz moje porodni yantra).

Prejte si to, co se mGze vyplnit, ale zarovef se v prani prilis
neomezujte. Trochu paradox, ze? Véfim, ze se s tim poperete.
Vlastni omezovani je nas nejvétsi nepritel. Neomezujte
proudéni hojnosti ve vSech jejich formach k vam tim, ze vam

néco “staci”. Nebojte se do vision boardu vlozit sva nejniternéjsi
a nejodvaznéjsi prani.

Chcete-li komplexnéjsi yantru tfeba na cely rok nebo nékolik let,
mUzZete si prat konkrétné v jednotlivych oblastech Zivota, které
jsou pro vas dileZité: partnersky vztah, vztah k plvodni roding,
vztah ke svym détem, prace a seberealizace, sexualita,
duchovni/osobni rozvoj a naplnéni, volny cas....

Pokud tapete a stale nevite, ¢eho se chytit, mizZete si odpovédét
na tyto otazky:

- Co chci prinaset tomuto svétu, jaké je moje poslani?

- Co ode mne svét potrebuje? Co mu chci ja sama dat?

- Co je mdj zdroj, co mé dobiji a vyzivuje?

- Co mi pomaha, byt ve svém stredu, kdy (kde) se citim byt
prirozena a sama sebou?

- Co chci zazit, co potrebuji pro to, abych se citila ve svém Zivoté
naplnéna?

- Co (jaké oblasti) potrebuju dosytit a jak?

- Co je mdj zivotni motor?

- apod...
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Tip: Pokud se vam libi tvorba jantry pomoci automatické kresby,
pamatujte na to, ze je ve vysledku fajn vzniklé obrazce propojit do
jednoho celku.

Tak a to je vSe. Pustte se do tvorfeni a nenechte se pfilis omezovat vyse
uvedenymi body. Berte je spiSe jako inspiraci. Nabizim vam nékolik
smérd, kterym muZete svou jantru/vision board uchopit. Tvofte vak
podle svého nejlepsiho svédomi, s upfimnosti k sobé a s otevienym
srdcem. Pak dosahnete pro sebe toho nejlepsiho vysledku a budete se
divit, jak rychle pro vas Vesmir za¢ne pracovat. Uzivejte si proces tvorby a
nestresujte se, jak by méla vysledna jantra vypadat. Ve skutec¢nosti je to
uplné jedno. Zaroven se do procesu tvorby nezacyklete na prilis dlouho. Je
fajn si urcit max 3 hodiny Casu + priprava a mély byste to urcité stihnout.

Vyslednou jantru si doma povéste nékam, kde na ni denné uvidite. Tim do
sebe budete nasavat jeji silu a propojite se i s nevédomou c¢asti vaseho ja.
J4 ji mam povésenou v loZnici na zdi a ma ji tam i mij muz. Pouzivdme
kromé jiného i sexualni energii k plnéni nasich prani.

A jesté jedna véc... pokud chcete ve svém Zivoté udélat opravdovou
zménu, je dulezité nezlstat jen u myslenek. Vision board je sice mocny
nastroj, ale je potfreba dostat vase vize, sny a plany do pohybu. To
znamena vykrocit jim vstric. Udélat prvni krok... a pak dalsi a dalsi. Zacit
délat to, o ¢em snite a po ¢em touzite.

Hodné Stésti na cesté. Vérim, ze se na ni nékde potkdme ©
S laskou,

Janita

JANITA URBANOVA
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