#SWIADOMYNAUCZYCIEL

Karty rooawojowe

CZEGO CHCE
ZAPRASZAC WIECEJ
W NOWYM ROKU?




C2y wies2, 2e energia, =h e
ktorg dysponujesz, podgza 2a @ &
Twojq uwagq? TS
Innymi stowy, to na caym sie
Swiadomie skupias2, rosnie w site.

DLATEGO ZACHECAMY CIE DO
UWAZNEGO WEJSCIA W NOWY ROK
| SPRAWDZENIA ZE SOBA, JAKICH
WARTOSCI CHCESZ ZAPRASZAC WIECEJ
DO SWOJEGO ZYCIA?

Na kolejnych stronach znajdziesz liste
przyktadowych wartosci, sposrod ktorych
mozesz wybrac te, co do ktdérej masz poczucie,

Ze potrzebujesz jej wiecej w swoim zyciu,
za ktorq tesknisz, na widok ktorej czujesz ciepto

W sercu.

Jesli trudno Ci sie zdecydowac od razu na
jednq wartoSc¢, najpierw wybierz piec, ktore sq
dla Ciebie wazne, potem z tych pieciu zostaw
trzy, a na koniec z tych trzech pozostaw jednq.
| w ten sposdb od razu praktykujesz swiadome

skupianie uwagi i sztuke odmawiania innym
opcjom:)
2 Stowo oddajgce twojq wartos€ mozesz zapisac
® nao oddzielnej, przygotowanej przez nas stronie.

Blisko Nauczyciela



LISTA PRZYKLADOWYCH WARTOSCI &

autentycznosc
bezpieczenstwo
bliskie relacj
cierpliwosc¢
ciekawose
czutoSc
delikatnos¢
duchowos¢
elastycznosc
efektywnoScC
entuzjazm
godnosc
harmonia
honor
intuicj
konsekwencja
kreatywnosc¢
komfort
lojalnos¢
Mitos¢C
mMqdrosé
niezaleznos¢
odpowiedzialnosc
odwaga
otwartosc

pas]

pomMocC innym

pogoda ducha
przyjazn
prawda
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LISTA PRZYKLADOWYCH WARTOSCI

pokora
prostota
przyjemnosc
rodzina
radosc
rozwoj
rwnowaga
samosSwiadomose
spontanicznos¢
sprawiedliwos¢
szczescie
sukces
szczerose
szczodrosc
spokoj
szacunek
tolerancja
troskliwosc
tworczosc
wdziecznos¢é
wolnos¢
wiernosc
wyrozumiatosc
wsparcie
wrazliwos¢
Wilelge
zaufanie
zdrowie
zaangazowanie
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A teraz 2achecamy Cie do matego !
cwiczenia, ktore poawoli
rozkokosic sie wybranej przez
Ciebie wartosci w Twojej gtowie
i sercu, a tym samym tatwiej
0 nief pamietac podcaas
codziennych wyawan..

ZADBAJ O CICHA | BEZPIECZNA DLA
SIEBIE PRZESTRZEN, GDZIE MOZESZ
W SPOKOJU SPEDZIC KILKA MINUT.
POMOCNE BEDZIE ZABRANIE ZE SOBA
CZEGOS DO NOTOWANIA.

ZAPISZ WYBRANA PRZEZ SIEBIE
WARTOSE NA KARTCE | POPATRZ NA NIA
PRZEZ CHWILE.

A TERAZ WEZ CIUT GLEBSZY ODDECH,
ZAMKNIJ OCzZY, JESLI CHCESZ POtO7Z
DtON NA SERCU LUB BRZUCHU.
POBADZ TAK PRZEZ CHWILE.

WYOBRAZ SOBIE JAK BY TO BYtO,

GDYBY WYBRANA PRZEZ CIEBIE
WARTOSE ROZGOSCILA SIE W TWOIM
' ’ﬁ ZYCIU?
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Jak sie cauyjes2?
Jakie tworaysz relacje 2 bliskimi?
Kim sie otaczas2?
Jak wyglgda Twdj dzien?
Jakim jestes naucaycielem?

Skup sie zwtaszcza na odczuciach z ciataq,
ktore pojawiajq sie wraz z naptywajgcymi do
Ciebie obrazami, dzwiekami, stowami.
Postaraj sie zapamietacC szczegoty tego,
CO widzisz i czujesz.

Nie oceniaj tego, co przychodzi, na tyle na ile
jest to dla Ciebie mozliwe witaj z ciekawosciq
to, czego dosSwiadczasz.

PoSwieC na te wizualizacje tyle czasu ile
potrzebujesz, a gdy poczujesz, ze juz nic
nowego do Ciebie nie przychodzi, otworz
powoli oczy | rozejrzyj sie po pomieszczeniu
w ktorym sie znajdujesz.

Jesli chcesz, mozesz zapisacl, to co do Ciebie
przyszto w czasie tego Cwiczenia.
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Jak sie teraz mas2?

Daj sobie chwile na sprawdzenie
co sie w Tobie dzieje, a potem
pocaytaj, co mozesz dalej 2robié
2 tym, co do Ciebie prayszto
podczas éwiczenia.

Zadbaqj o to, by kartka z wypisanq wartosciqg
znajdowata sie w widocznym dla Ciebie
miejscu (mozesz zrobi¢ zdjecie telefonem,
nosi¢ jg w portfelu czy powiesi¢ przy t6zku).
Niech Ci towarzyszy w ciggu dniad, przypoming,
Zd kazdym razem, gdy na niq spojrzysz,

O obrazach i uczuciach, ktore przyszty
do Ciebie podczas wizualizaciji, a tym samym
inspiruje do robienia matych krokdw w kierunku
wybranej wartosci.

Dodatkowo, kiedy bedziesz mierzyC sie
z watpliwoSciami, nie bedziesz wiedzieC
w ktorym kierunku pojSe, przypomnij sobie o tej
wybranej przez siebie wartosci, przywotqj
odczucia z ciata, ktére towarzyszyty Ci podczas

wizualizacji i sprawdz czy to, co chcesz zrobic
zblizy Cie czy oddali od tej wartosci.

Niech to uwazne sprawdzenie przyniesie Ci
wiecej jasnosci i spokojul!
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