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MODUL 1. POZNAJ SIEBIE READY

KARTA PRACY 9. To

KARTA PRACY 9.

MEDYTACJA TALENTOW
Ta medytacja ma na celu zainspirowanie Cie do zgtebiania swoich
wewnetrznych zasobow i odkrywania ukrytych talentow.

Ciesz sie tg podrozg samorozwoju i akceptacji siebie:

(O usiad? lub potéz sie w wygodnej pozycji

.

O zamknij oczy i zréb kilka gtebokich oddechow,
aby sie zrelaksowac

L J
L
@
pozwol sobie na otwarcie umystu i serca na odkrycie
(‘ O swoich wewnetrznych talentéw i mocnych stron

O zacznij od skupienia sie na swoim oddechu

poczuj rytm swojego oddechu, jak wchodzi

e 1o0puszcza Twoje ciato
@

¢ pozwdl, aby kazdy oddech uspokajat Twoje ciato i umyst

L]
°
e Znajdz spokojne i piekne miejsce w swoich myslach
°
°
e mMmoze to by¢ miejsce, ktore jest dla Ciebie szczegolnie przyjemne i kojace...
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KARTA PRACY 9. To

s ART

(O Zapyta;j siebie:
“Jakie talenty i mocne strony mam w sobie ukryte?"

pozwol, aby odpowiedzi na te pytania
pojawiaty sie naturalnie w Twoim umysle

O.C.

moze to by¢ uczucie, obraz lub mysl O

skoncentruj sie na kazdym odkryciu i pozwol sobie
O na pogtebienie tego wewnetrznego poczucia swoich
talentow

wyobraz sobie, jak te talenty rosng i rozwijajg sie
w Twoim wnetrzu
> wyraz wdziecznosc¢ za te odkrycia i za siebie
samego/a.

ciesz sie z faktu, ze masz w sobie unikalne talenty
| mozliwosci, ktdre sg warte eksploracji i wyrazenia

-~ pozostan w tym stanie spokoju i otwartosci na kilka chwil, zanim
powoli zaczniesz wracac do terazniejszego momentu —-

powoli otwoOrz oczy i zrob kilka delikatnych ruchow, aby powrocié

do terazniejszosci —
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O Przejdz przez swoje odkrycia i postandéw, ze bedziesz
otwarty/a na dalsze eksploracje swoich talentéw w swoim
codziennym zyciu,.

O Zapisz swoje odkrycia:

- — N




