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Aboutme

Hello!

For a very long time, I searched for my
little girl - the one in whom the strength
of my true nature resided. I searched for
what was buried within me like a
treasure, outside of myself. Eventually,
this search led me to a place where I
know who I am and am certain that at
every moment of my life, I make choices
that are aligned with myself.

There were moments of confusion, pain,
and doubt in my life. They taught me that®

returning to myself is not a single
discovery, but a process one comes back /d/ﬂ
to many times. l l

This e-book was not written from the @ @

position of an “expert above,” but from
the place of a woman who walks
alongside.


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

A sense of agency and control over one’s life, self-confidence, and

oo OF

choices that don’t bring suffering are just individual

manifestations of inner balance. Do you know the saying that the

universe and the people you live with every day are your mirror?

Look around and take a look at yourself.

Manifestations of a lack of inner harmony

To nie s3 etykiety ani wyroki — raczej
sygnaly, ktore warto potraktowac z

ciekawoscig, a nie z oceng.

e Do you get sick?
e Do you lose money and jobs?

e Do you avoid forming

relationships?
e Do people fail to appreciate you?
e Do you fall into low moods or

depression?

e Do you dwell on the past?

e Do you see no prospects for the

future?

e Do you feel used?




If, among the symptoms above,
you answered “yes” to at least five,
then read on, because these tips
may take you on a journey toward
becoming a woman who is
harmonious and confident in her
choices.

A FEW EXPLANATIONS

| Choose this
§ medicine - it has a §
§ new ingredient! §

Before you get oSt in this
thicket of hints and advice,
look for answers within
yourself. You already have
everything inside.

Choose this
course - it's the
best!

Every day we are bombarded with
knowledge. We are flooded with
information about obligations,
needs, and methods that are
supposed to be answers to our
needs.

We hear slogans like:

e Do you know what you
want and what goal you are
striving for?

* Do you know what gives
you pleasure and what
serves you well?

e Do you know your basic
needs?

And are you sure of all of the above?



STRIVING FOR HARMONY

Have you ever felt that your life resembles a carousel,
going around in circles, or a constant rise and fall?

Alright, let me explain!
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When you sit on a swing, one time you're up, and

another time you're up again. If we place a ball
evenly in the middle, it will roll to where gravity
pulls it - always downward. Pushing it in the
opposite direction of gravity is like Sisyphean labor.



STRIVING FOR HARMONY

Balance requires less effort and makes life easier.

For the ball to move, only a small effort is needed.
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When we are in inner balance and harmony, we set
our affairs in motion the way we want, using very
little effort. Often, we then have the impression that
reality is helping us - but it is we who decide.



LET"S MOVE ON TO PRACTICE.

HEART RELATIONSHIPS

Tk

First, we must understand the following truth:

For an initiated change to truly take place, it must occur
on all levels, and the solution to every problem must
happen in every area of a human being, and we have

five of them.
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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 |

Pomysl o powyzszych
obszarach ciala fizycznego
i zadaj sobie dwa pytania:

» W jakiej kondyc;ji jest
okreslony obszar twej
istoty?

» Jak oceniasz uwage,
ktora dajesz tej czeSci
siebie?

Higiena

Jesli czujesz, ze dajesz pelng
uwage sobie w tym
obszarze - zaznacz go. Jesli
uznasz, ze go zaniedbujesz
lub nie zauwazasz,
pozostaw pusty. IloS¢
pustych kwadratow, to
warto$¢ odzwierciedlajaca
podejscie do twego
FIZYCZNEGO JA.



A teraz Spojrz na pustke
wypetniajgeg twe fizyczne obszary.
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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.



Obszar ciata emocjonalnego

- uczuciowego, tak zwane
SERCE jest kompletny, gdy
zapewniamy mu pozytywne
uczucia mito$ci, radoS$ci -
poprzez udziat w
wydarzeniach kulturalnych,
sztuke, stuchanie muzyki,
ogladanie obrazow.
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Zrownowazenie emocjonalne
[ kontrola nad emocjami to
Jjedna z najistotniejszych
czynnikow zdrowia
fizycznego i psychicznego.



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 6 - Kelacje

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 INTROSPEKCJA

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?
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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?

L

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.



SERCE T UCZUCIA

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



RELACJ!

Czynnik zewnetrzny jest ostatnim z obszarow, ktory

(L]

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

bl MOJ MAZ, MOJ ANIOL Choroby
%qu— 7%7:,?2 nigdy nie nalezy utozsamiac¢ z karg
OP”’W mm.zr{c._{ , Wé boska. Kazda, jest konsekwencjg

% i wyboréw, 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, & " gr e i

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

czasem trudnych, czasem

CLYTAI WIECRJ



https://drogaserc.pl/sklep/

