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WEWNETRZNA ROWNOWAGA




Omnie

CzeS¢!

Bardzo dlugo poszukiwatlam swej matej
dziewczynki, w ktorej tkwita sita
prawdziwej natury. Szukatam poza sobg
tego, co bylo we mnie zakopane niczym
skarb. Poszukiwania w koncu
doprowadzity mnie do miejsca,

w ktorym wiem, kim jestem - i cho¢ nie
zawsze jest tatwo, coraz czesciej
dokonuje wyborow w zgodzie ze sobg.

Byly w moim zyciu momenty zagubienia,

bolu i zwatpienia. To one nauczyly mnie,
ze powrot do siebie nie jest
jednorazowym odkryciem, lecz
procesem, do ktorego wraca si¢ wiele
razy.

E-book ten nie powstatl z pozyciji
Leksperta nad”, tylko ,kobiety, ktora
towarzyszy’.


tel:796379906
https://drogaserc.pl/
https://drogaserc.pl/kontakt/

O PROCESIE HARMONII CIAL

Poczucie sprawczosci i kontroli nad swoim zyciem, pewnos¢ siebie
i wybory, ktdre nie przynosza cierpienia, to tylko pojedyncze
przejawy wewnetrznej rownowagi. Znasz powiedzenie, ze
wszechswiat i ludzie, z ktorymi na co dzien zyjesz sa twoim
zwierciadlem?

Rozejrzyj sie i spojrz na siebie.
Sygnaty, ze wewnetrzny kompas wotd o uwage

To nie sg etykiety ani wyroki — raczej
sygnaly, ktore warto potraktowac z
ciekawoscig, a nie z oceng.

e Chorujesz?

e Tracisz pienigdze i prace?

e Niechetnie nawigzujesz relacje?

e Ludzie ci¢ nie doceniajg?

e Popadasz w przygnebienie?

e Rozpamietujesz przeszioSc?

e Nie masz perspektyw na
przysziosc?

e Czujesz si¢ wykorzystywana?




Jesli kilka z tych punktow Kazdego dnia jesteSmy

poruszyto Ci¢ bardziej niz inne - bombardowani wiedzg. Zalewajg
to wystarczajacy powod, by iS¢ nas informacje o powinnosciach,
dale;. potrzebach i metodach, ktore s3

odpowiedzig na nasze potrzeby.
TROCHE WYJASNIEN Styszymy hasta:

Pojedz tam -
dowiesz si¢ kim
jestes!

§ Wybierztenlek- § § Wybierz ten kurs
§ manowyskladnik! § § jest najlepszy!

Zanim zagubisz si¢ w tym  Czy wiesz czego chcesz i
qggszezu podpowiedzi, do jakiego celu dgzysz?
¢ . * Czy wiesz co sprawia Ci
wskazowek, poszukaj . . L
= ' przyjemnosSc i co ci stuzy?
odpowiedzi w sobie. e Czy znasz swe
WSzystko juz masz wewngqirz podstawowe potrzeby?

I czy jestes tego wszystkiego pewna?



DAZENI

1, DO HARMONII

MieliScie czasem wrazenie, ze wasze zycie przypomina

karuzele i krecenie si¢ w kotko lub cigglg amplitude?

Juz kochani ttumacze!

I

Siedzgc na hustawce, jesteS raz na dole, raz na gorze.

Gdy posrodku rownowazni potozymy pitke,

potoczysie tam,

gdzie grawitacja ja przyciagnie -

zawsze w dot. Popychanie jej wbrew grawitacji

przypomina syzyfowg prace - duzo wysitku, mato

efektow.



DAZENIE DO HARMONII

Rownowaga angazuje mniej wysitku i ulatwia zycie.

Aby pitka mogla sie poruszy¢, wystarczy niewielki wysitek.
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Gdy znajdujemy sie w wewnetrznej rownowadze i
harmonii, nadajemy bieg naszym sprawom taki, jaki
chcemy, wkiadajgc w ruch niewiele wysitku. Czesto

wOwCzas mamy wrazenie, ze rzeczywistos¢ nam

pomaga, lecz to my decydujemy.



PRZEJDZMY ZATEM DO PRAKTYKI

e

Na poczatek musimy zrozumiec¢ nastepujaca prawde:

Aby zainicjowana zmiana mogta si¢ dokonac, musi
zachodzi¢ na wszystkich ptaszczyznach, zas
rozwigzanie kazdego problemu powinno zajs¢ na
kazdym z obszarow cztowieka, a mamy ich piec.



Prak Ze a1

Zadanie | - Kontaktze sobg

Jesli odczuwamy dysonans
w jakimkolwiek obszarze,
powinniSmy nazwa¢
konkretny brak i nakarmi¢
kazde z tych pieciu cial -
dbajac o ich realizacje.
Jesli czujemy nadmiar na
niekorzys¢ jednego z
obszarow nalezy zadbac o
wyrownanie ich.

Zatem
ZADANIE 1

Wiacz ulubiong muzyke, piosenke,
ktora wprowadzi ci¢ w przyjemny
stan i lekkoS$¢. Znajdz sposob, by sie
wyciszy¢. Zadbaj o czas, spokQj

i nawigz ze sobg kontakt. W tym
celu mozesz delikatnie si¢ poruszac
lub usigsc i potozyc¢ rece na glowie,
nastepnie na ramionach, klatce
piersiowej i tak po kolei, az do stop.
Poczuj swe cialo i skontaktuyj si¢ z
samym centrum siebie. Niech trwa
to tak dtugo, jak zechcesz i
potrzebujesz. Pozwol sobie wrocic
do terazniejszosci - dokladnie tak,
jak potrafisz w tym momencie.




Medyracja

JEZELI MASZ TRUDNOSCI Z POLACZENIEM SIE ZE SOBA,
WYSLUCHAJ MEDYTACJI, KTORA MOZE BYC POMOCNA W TYM
PROCESIE.

JESLI NAWIAZALES ZE SOBA KONTAKT, CZAS NA KOLEJNE
LADANIFE.

Podstawa dobrego funkcjonowania
jest zadbanie o najbardziej
podstawowe potrzeby ciala - te, ktore
czesto odkladamy ,,na poznie;j”™:

e pozywienie - odpowiednia dieta,

e optymalna ilo§¢ snu i wypoczynku,

e ruch,

 higiena i estetyka ciala.

Dbatos¢ o te sfere przeklada sie na to,
ze nie odczuwamy dyskomfortu,
jesteSmy w pelni sil, zdrowi,
wypoczeci i zadbani.



https://www.youtube.com/watch?v=1KAXHP0Gy-g

Zadanie 2 - Ciato fizyczne

Sen

§ iwypoczynek | ‘giena

Pomysl o powyzszych

obszarach ciala fizycznego

. . . . Jesli czujesz, ze dajesz peing

i zadaj sobie dwa pytania: _
uwage sobie w tym obszarze -

. W jakiej kondycji jest zaznacz go. Jesli uznasz, ze go
zaniedbujesz lub nie zauwazasz,

okreslony obszar twej pozostaw pusty. [loé¢ pustych

istoty? kwadratow, to warto$é
» Jak oceniasz uwage, odzwierciedlajgca podejscie do
ktora dajesz tej czesci twego FIZYCZNEGO JA.,

siebie?



A teraz Spojrz na pustke
wypetniajgeg twe fizyczne obszary.

7

POSTEPUJ W TEN SPOSOB Z
KAZDA SFERA TWOJEGO
JESTESTWA.



Zadanie 3 - Ciato umystowe

Pora na kolejna sfere :)

Zdobywanie i Logiczne

wiedzy argumentowanie §

§ Wyrozumialo$S¢ §

Rozsadek

Umyst to nie tylko obszar
odpowiedzialny za myslenie i pamiec

lecz roOwniez za logiczne powigzania Postepuj
wydarzen. To obycie z literatura, podobnie, jak
¢wiczenia pamieci, zdobywanie W POWYZSZym
interesujacych wiadomosci, wiedzy i obszarze.

uwaga - rozumienie,

a zatem wyrozumiatosc.




Zadanie 4 - Ciato emocjonalne

Uczucia/Serce

§ Nazywanie ( i Regulowanie § walnianie emocji

§ emocjiiuczué § § emocji § uzewnetrznienie

Odczuwanie § Ekspresja

{§ milosci, radosci § I wyzszych uczué }

Ekspresja, inaczej okazywanie i wyrazanie si¢.

W przypadku trudnych emocji warto pozwoli¢ im
wybrzmiec i odejS¢ - bez ranienia siebie i innych.
Uczucia pozytywne - tak zwane wyzsze - nalezy
rowniez okazac, pozwoli¢ na ekspresje - szczegolnie
wobec bliskich.



2

Obszar ciata emocjonalnego

- uczuciowego, tak zwane ; - |
SERCE jest kompletny, gdy Zrownowazenie emocjonalne

zapewniamy mu pozytywne i kontrola nad emocjami (o
uczucia mitosci, radosci - Jjedna z najistotniejszych

poprzez udziat w czynnikow zdrowia

wydarzeniach kulturalnych, fizvezneqo i psychicznego.
sztuke, stuchanie muzyki,

ogladanie obrazow.



sadanie s - Ciato duchowe
- Dusza

To, co nazywam tutaj Duszg i Bogiem, mozesz rozumie¢ na swoj

wlasny sposéb - jako Zrodlo, Sens, Zycie lub Swiadomosé.

Kontakt z
przyroda

Poczucie
celuisens

Kontemplacja

Pamietajmy, Ze pokarmem duszy jest:

» wiara, ktdra rodzi sie poprzez kontakt ze Stworcg;
‘- zmiany i ruch, ktéry prowadzi do rozwoju;

i~ kontemplacja i refleksja;

i~ kontakt z przyroda.

Dzieki temu odczuwamy witalno$¢, poczucie mocy i sprawczoSci.



Zadanie S - Relacje

To, co nazywam tutaj Duszg i Bogiem, mozesz rozumie¢ na swoj
wlasny sposoéb - jako Zrédlo, Sens, Zycie lub Swiadomo$é.

8 PodatnoSc¢ na .
} postrzeganie

negatywnych I sugestie innych

doswiadczen sytuacji

Sklonnosci Poczucie

do izolacji samotnosci

Relacje, w ktore wchodzimy z ludZmi - to tak
zwane cialo zewnetrzne. Czynnik doswiadczen, to
bodzce oraz wydarzenia, na ktore nie mamy
wplywu, ktore dzieja sie poza wewnetrznym
Swiatem, a ktore ucza wlasciwej reaktywnosci i
postawy oraz slusznych wyborow. To rowniez
relacje, ktore kazdego dnia budujemy, zar6wno z
bliskimi, wspolpracownikami i dalszymi
znajomymi.



WYJASNIENIE INTROSPEKCIA

ZNAJDZ WOLNA CHWILE 1 ZADAJ SOBIE
NASTEPUJACE PYTANIA:

W

“0 Czy masz tendencje do wchodzenia w
przykre doswiadczenia?

2 Czy jeste$ podatna na sugestie innych?

“0 Czy przyjmujesz do siebie opinie i osady
innych?

v Czy w przykrych sytuacjach izolujesz sie?

VY Czy czesto odczuwasz poczucie
osamotnienia?

Jesli wiele z tych pytan dotyka Cie
osobiscie, byc moze (o dobry
moment, by wzmocnic Rontart ze
Sobg i Swojq wewnerrzig pewnosc.



Jadanie7

Teraz przypatrz si¢ jeszcze raz pytaniom wczesniej zadanym: Czy
wiesz czego chcesz i do jakiego celu dgzysz? Jezeli nadal nie wiesz,
co jest twoim celem, wypisz odpowiedzi na pytanie:

WN Dlaczego kazdego dnia wstajesz z 16zka?
\/ Dlaczego idziesz do pracy?
v Dlaczego wykonujesz najmniejsze czynnosci?

g - e ——— &
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U , Znajomosc potrzeb
Nawet jesli nie dostrzezesz celu

. . : i przedmiotu fascynacii,
glownego, spojnego z celem twej

Duszy, to przynajmniej zauwazysz, ze POIENOAE C GETEEyAOREE e,

to, co kazdego dnia robisz i dziatania, | czego w zyciu pragniesz

ktore podejmujesz utrzymuja ci¢ przy najbardziej. To twe

zyciu. Komus sg potrzebne i kto$ z nich wewnetrzne pragnienia,
korzysta. Kiedy prowokujesz umyst do porywy do realizacji marzen
odpowiedzi na pytanie: "w jakim celu", toruja $ciezke do twego celu :)

C ni laniac¢ si¢ cel T N
LSSk (e e.ods a ’ac > @ <€ Teraz, jesli juz go zauwazylas,
glowny. Pamietaj, by dac¢ sobie czas. . . .

. . , OsSwajasz si¢ zZ nim
Jezeli zaczniesz juz go dostrzegac,

o C . i laniasz zacznij stawiac
stanie sie bardziej klarowny dzieki i wehianiasz zacznij stawiac

mate kroki ku realizacji i zadaj

pytaniom:
sobie od czasu do czasu
- Czy wiesz co sprawia ci przyjemnosé pytanie:
i co ci stuzy? Czy jeste$ tego wszystkiego
- Czy znasz swe podstawowe potrzeby? 2 \
y P P y pewnas —_—




CIALO

Teraz przypatrz si¢ jeszcze raz pytaniom wczesniej

zadanym.

Powrd¢ zndéw do poszczegolnych obszarow. Zauwaz,
ktory z nich jest najbardziej zaniedbywany. Ktory
wymaga nakarmienia. Zainteresuj si¢ nim i zapytaj
siebie, dlaczego go zaniedbujesz?

L4

Ciato jest najbardziej widoczng forma. Jesli nie
znamy odpowiedzi na wewnetrzne procesy, na
to, co nas trapi, czego nie rozumiemy, spojrzmy
na ciato. Jest jak dziecko, ktorym nalezy si¢ zajac
i zaopiekowac. Zobacz, jaka jego czeSc¢ jest
pusta. Zatroszcz si¢ o sen, wypoczynek.
Rozpieszczaj je i badz dla niego czuta. Wybierz
odpowiednig forme gimnastyki, ruchu. Jesli
nawiazesz z nim kontakt, wowczas bedziesz

miata ochote za nim podgzac.



SERCETUMYST,

Umyst i logika pozwalaja podejmowac decyzje i
dokonywac¢ wyboréw - odpowiedzialnych
wyborow.

Serce i uczucia

Serce i uczucia wybierajg intuicyjnie. Rozum
selekcjonuje i argumentuje. Niedobor w
ktorymkolwiek z tych obszaroéw sprawia, ze wszystko
racjonalizuje i poddaje kontroli lub podejmuje wybory
lekkomyslnie bez oceny ryzyka.

Pamietajmy, ze ignorowany umyst "dziczeje". Podaje
mysli, jakich nie chcemy lub jest przyczyng lekow.



DUSZA

Dazenie do dobr materialnych, gromadzenie majatku
nie s3 niczym zlym, pod warunkiem, Ze nie ignorujemy
potrzeb naszej Duszy.

Pokarmem duszy jest wiara, pewnosc¢, ze
jakiekolwiek nasze dzialania stuzgce innym, majg
glebszy sens. Jej pokarmem jest Swiatlo, prawda,
wartosci. To Bog ten, ktory jest zarazem Stworcg
wszystkiego i Wybawicielem od trosk. Dusza karmi
sie muzykq, obrazami - sztukg, ale i przebywaniem
w naturze, przyrodzie. Dusza dgzy do rozwoju i
poszerzania Swiadomosci, a drobne sukcesy,
powodzenia napelniajg ja poczuciem mocy i
sprawczoSci



RELACJE

Czynnik zewnetrzny jest ostatnim z obszarow, ktory
wymaga zainteresowania. Nalezy ten obszar rozgraniczy¢

na: wydarzenia i relacje z ludZmi.

Dusza dgzy do rozwoju, a uczestnictwo w
doswiadczeniach oraz nawigzywanie relacji to okazja do
poszerzania Swiadomosci oraz nauka odpowiednich
reakcji wobec otoczenia i bliskich. Pamietajmy, ze w
wiekszosci przypadkow to nie doSwiadczenia "zmiatajg
nas z ziemi" lecz nasze nieodpowiednie podejscie i ich
postrzeganie. OczywiScie nie mozna lekcewazy¢ sytuacji
traumatycznych, takich jak: Smier¢, roztam w rodzinie...,
bo czyz mozna odpowiednio reagowac¢ na wydarzenia,
ktorych tragizm sam w sobie jest ciezkim
doswiadczeniem?



%@Dzigkujg, Ze zechcialas mi towarzyszyc

Zatrzymaj sie na moment.

Pot6z dton na sercu i zapytaj siebie:

— Co dzis we mnie wrocito?

- Czego chce od teraz pilnowac z czuto$cig?

Kochani, pamig¢tajcie, ze kazdy proces wymaga odwagi i nie jest tatwym
doswiadczeniem. Odkrywanie siebie bowiem, to leczenie ran, powroty
do dawnych mitosci, ukochanych osob, ktore odeszly..., lecz odkrywanie
siebie to powro6t do swej natury, do swego pierwotnego domu, w ktorym
najbardziej czujesz si¢ soba.

Niech Swiatlo i stworcza Mito$é Cie wspieraja.
Pamietaj, aby podziekowac sobie i swej Duszy za odwage
w tej wedrowcee do siebie.

Kontakt

www.drogaserc.pl
lidiasub@wp.pl




Moje publikacje

stracie i sile duszy

Zobacz ksigike
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MOJ MAZ, MOJ ANIOL Choroby
nigdy nie nalezy utozsamiac¢ z karg
boska. Kazda, jest konsekwencjg
wyborow, jakich w dokonujemy
zyciu i dokonaliSmy. Choroba
mojego meza i proces zdrowienia
stat si¢ dla mnie bodzcem opisania
historii.

Produkty Drogi Serca powstaly z polgczenia osobistej historii,

duchowej praktyki i glebokiej pracy z emocjami. Kazda ksigzka, e-book

czy kurs to zaproszenie do wewnetrznej podrozy - od bolu do Swiatla,

od zagubienia do obecnosci. Inspiracjg sa dla mnie nauki Gabora Mate,

Totalna Biologia, sny, intuicja i prawdziwe doSwiadczenia transformaciji.

Jest to historia o dzieciach, ktore uczg si¢

JAKIE ZWIERZATKO

rozumiec siebie i innych poprzez zabawe, & e e

wspolne przezycia i spotkania z
wyjatkowymi zwierzgtkami. To opowiesc¢ o
emocjach - czasem trudnych, czasem
radosnych - ktore stajg si¢ mniej straszne,
gdy potrafimy je nazwac i przyjac.

CLYTAI WIECRJ



https://drogaserc.pl/sklep/

