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CO TO JEST
MAPA MARZEN?

Jest to zwykle tablica lub inna powierzchnia, na ktorej
tworzymy kolaz ztozony ze zdjec, cytatow czy
pojedynczych stow. Catosc¢ uktada sie w obraz
symbolizujgcy to, co chcemy do siebie przyciggngc.




Mapa marzen to jedno z najbardziej kreatywnych i
najprzyjemniejszych w tworzeniu oraz uzytkowaniu
narzedzi rozwojowych. Jest to swietnha technika
stosowana w manifestacji swoich marzen.

Mapa marzen w formie graficznej przedstawia
marzenia i pragnienia. W ten sposob wazne dla nas
cele sg widoczne. Umyst swiadomy | podswiadomy
bedzie stale szukat sposobow, by je urzeczywistnic.







MAPA MARZEN
PO CO JA
TWORZYC?

Mapa marzen przypomina nham o tym, jakie sg nasze cele kazdego
dnia. To pomaga w motywacji i ma pozytywny wptyw na
wizualizacje, ktora rowniez jest elementem prawa przyciggania.
Gdy czujemy, ze nie wiemy, dokad zmierzamy albo ze stoimy w
miejscu - jedno spojrzenie na naszg tablice pozwoli nham sobie
przypomniec, co jest dla nas wazne w zyciu.

Zresztg, samo tworzenie mapy to proces pozwalajacy gtebiej
zastanowic sie nad naszymi celami i pragnieniami. W koncu nie
przyklejamy na nig przypadkowych elementow — kazda czesc
powinna by¢ dobrze przemyslana i naprawde rezonowac z nami
jako symbol naszych marzen.






OTO LISTA RZECZY, KTORYCH BEDZIESZ

C/EGO POTRZEBOWAC:

e k jer. Pol ] Imniej f
POTRZEBUJESZ, A3, Rownie dobrze to moze byé tablica magnetycans
= kork -
BY STWO RZYC g Iif)}llorgll;veo |/nvfi':tgazyny, zdjecia, wycinki. Dobrze jest
M A P E zadbac o roznorodnosc tematow (i magazynow);
e hozyczki, klej, ewentualnie ozdoby, naklejki, hasta

M A R Z E N ? motywacyjne;

e antyrama. To nie jest element niezbedny.



JAK MA WYGLADAC MAPA MARZEN?

e Schematy najczesciej polegajg na tym, ze powierzchnie dzieli sie na dziewiec¢ obszarow, z
ktorych kazdy przeznaczony jest na konkretng sfere czy dziedzine zycia. Jedng z najczesciej
opisywanych metod jest tworzenie mapy na tzw. siatce bagua lub w oparciu o koto zycia.

o Wyklejanie mapy marzen bez korzystania z szablonu (ktorej jestem zwolenniczkg) | bez
okreslania konkretnych obszarow zycia, jest wyrazem indywidualnosci. Ma dotrzec i ujawnic
Skryte pragnienia.




Zapalamy swieczki, wigczamy
muzyke. Przygotowujemy

kolorowe czasopisma, nozyczki,

klej.

A

Przegladamy magazyny,
wycinamy to, co przyciggnie
nasz wzrok: zdjecia, tytuty,

teksty motywacyjne.

Czym sg marzenia, dlaczego sg
wazne?

Wycinki, jeszcze raz je
przegladamy, tworzymy z nich
kompozycje i naklejamy na
papier.

Medytacja.

Mozna cos dopisac, dorysowac,
domalowac.
Wazne, zeby dokonczy¢ mape
za jednym razem.
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WAZNE
INFORMACJE:

POZWOL PROWADZIC SIE INTUICJI.

Nie planuj, nie zakltadaj. Po prostu badz w procesie,
reaguj na biezaco na obrazki, zdjecia, teksty, ktore
przegladasz.

PAMIETAJ, ZE ZDJECIA SA
SYMBOLAMI, REPREZENTUJA
DOSWIADCZENIA, EMOCJE, UCZUCIA.

Nie musisz traktowac ich dostownie.

OD CIEBIE ZALEZY, ILE OBSZAROW

ZYCIA CHCESZ PORUSZYC.

Ty decydujesz, jakie to beda obszary. Przykiadowe

obszary to: zdrowie, zwigzek, podrdze, rozwoj, przyjazn,
samoakceptacja, pokochanie siebie, zdrowe odzywianie,
aktywnosSc fizyczna, czas wolny.

BAW SIE SAMYM PROCESEM.

Tutaj najwazniejsze jest ,c0”, a nie ,jak”.



