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Jesli nig czujesz w swym zyciu sprawcezoscl
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JAK ODZYSKAC KONTROLE
NAD SWOIM ZYCIEM
I 0SIAGNAC HARMONIE?

Teoria i gars¢ praktycznych porad
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Kim jestem?

Zanim powiem kim jestem,
pare stdw o tym, kim bytam?

Bardzo dtugo poszukiwatam
swej matej dziewczynki, w
ktorej tkwita sita prawdziwa
natura. Szukatam poza soba,
tego, co bylo we mnie
zakopane niczym skarb.
Poszukiwania w koncu
doprowadzity mnie do miejsca,
w ktéorym wiem, kim jestem i
mam pewnos¢, ze w kazdej
chwili mego zycia, dokonuje
wyboru zgodnie ze sobg.

Poczucie sprawczosci i kontroli nad swoim

zyciem, pewnosc siebie i wybory, ktore nie

przynoszg cierpienia, to tylko pojedyncze
przejawy wewnetrznej rownowagi.




Przejawy braku harmonii wewnetrznej

Znasz powiedzenie, ze wszechSwiat i

ludzie, z ktorymi na co dzien zyjesz

sq twoim zwierciadtem? Rozejrzyj sie
i spojrz na siebie.

Chorujesz?

Tracisz pienigdze i prace?
Niechetnie nawigzujesz relacje?
Ludzie cie nie doceniajg?
Popadasz w przygnebienie?
Rozpamietujesz przesztosc?

Nie masz perspektyw na
przysztosc?

Czujesz sie wykorzystywana?

Jesli  sposrdd  powyzszych  symptomow,
odpowiedziate$ przynajmniej na pie¢, to czytaj
dalej, gdyz by¢ moze te porady zabiorg cie w
podrdz do harmonijnej i pewnej swych wyborow
kobiety.
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Trochg wyjasnien

Kazdego dnia jesteSmy bombardowani
wiedza, specyfikami i metodami bedgcymi
odpowiedzig na nasze potrzeby. Styszymy

hasta:
Wybierz ten Wybierz ten Pojedz tam
lek - ma nowy kurs - jest dowiesz sie kim
sktadnik! najlepszy jestes!

Zanim zagubisz sie w tym gaszczu podpowiedzi,
wskazowek, poszukaj odpowiedzi w sobie.

Czy wiesz czego chcesz i do jakiego celu dazysz?
Czy wiesz co sprawia ci przyjemnosc i co ci stuzy?

Czy znasz swe podstawowe potrzeby?

| czy jestes tego wszystkiego pewna?




Rownowaga angazuje mafo wysitku i utatwia zycie.

Mieliscie czasem wrazenie, ze wasze zycie to
krecenie sie w kotko, lub ciggta amplituda?

Juz kochani ttumacze!

Siedzac na hustawce, jestes raz na dole, raz na gorze.

Gdy po srodku rownowazni potozymy pitke, potoczy sie

tam, gdzie grawitacja jg przyciaggnie - zawsze w dét.

Popychanie jej w kierunku przeciwnym do sity grawitadji,
jest jak syzyfowa praca.




Gdy hustawka znajduje sie w rownowadze, pitka jest
nieruchoma. Wystarczy niewielki ruch, popchniecie i
potoczy sie tam, gdzie nadamy jej kierunek.

Wystarczy niewielki wysitek!!
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Gdy znajdujemy sie w wewnetrznej rownowadze i
harmonii, nadajemy bieg naszym sprawom taki, jaki
chcemy, wkfadajgcw ruch niewiele wysitku. Czesto
wowczas mamy wrazenie, ze rzeczywistos¢ nam
pomaga, lecz to my decydujemy.




Przejdzmy zatem do praktyki

Na poczgtek musimy zrozumiec nastepujgcg prawde:
Aby zainicjowana zmiana mogta sie dokona¢, musi
zachodzi¢ na wszystkich pfaszczyznach, zas rozwigzanie
kazdego problemu musi zaj$¢ na kazdym z obszarow
cztowieka, a mamyich piec:

Ciatfo Umyst

Serce

Zdarzenia
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Zadanie 1

Jezeli odczuwamy  dysonans w
jakimkolwiek obszarze, powinnismy
nazwac konkretny brak i nakarmi¢ kazde
z tych pieciu ciat, czyli zadba¢ o ich
realizacje. Jesli czujemy nadmiar na
niekorzysc jednego z obszaréw nalezy
zadbac¢ o wyrédwnanie ich.

Uwaga: Wszystkie zadania beda podkreslone
kolorem rozowym.

Zatem ::

Wit3acz ulubiong muzyke, piosenke, ktéra wprowadzi cie w
przyjemny stan i lekkos¢. Znajdz sposdb, by sie wyciszy¢. Zadbaj
0 czas, spokdj i nawigz ze sobg kontakt. W tym celu mozesz
delikatnie sie poruszaé lub usigsc¢ i potozyc rece na gtowie,
nastepnie na ramionach, klatce piersiowej i tak po kolei az do
stép. Poczuj swe ciato i skontaktuj sie z samym centrum siebie.
Niech trwa to tak dtugo, jak zechcesz. Wazne jednak, bys
sprowadzit sie w terazniejszosc.




Zadanie 1

Jezeli masz trudnosci z pofaczeniem sie ze
sobg, wystuchaj medytacji, ktéra moze byc
pomocna w tym procesie.

PODCAST

POCZATEK

Jesli nawigzates ze soba kontakt, czas na zadanie kolejne.

Podstawg do prawidtowego funkcjonowania w Swiecie
realnym jest zapewnienie potrzeb egzystencjalnych, ktorymi
s3: pozywienie — odpowiednia dieta, optymalna ilos¢ snu i
wypoczynku, higiena i estetyka ciata. Dbatos¢ o te sfere
przektada sie na to, ze nie odczuwamy dyskomfortu,
jestesmy w petni sit, zdrowi, wypoczeci i zadbani.



https://www.youtube.com/watch?v=u_2uXpmz-OY&t=7s

Zadanie |1

Ciato fizyczne

Sen
i wypoczynek

Pomysl| o powyzszych obszarach ciata
fizycznego i zadaj sobie dwa pytania:
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Zadanie |1

- W jakiej kondyciji jest okreslony obszar twejistoty?
- Jak oceniasz uwage, ktérg dajesz tej czesci siebie?

Jesli czujesz, ze dajesz petng uwage sobie w tym
obszarze - zaznacz go. Jesli uznasz, ze go
zaniedbujesz lub nie zauwazasz, pozostaw pusty. llos¢
pustych kwadratéw, to warto$¢ odzwierciedlajgca twe
podejscie do Twego FIZYCZNEGO JA.

A teraz spdjrz na pustke wypetniajgca twe fizyczne
obszary.

POSTEPUJ W TEN SPOSOB Z KAZDYM OBSZAREM
TWOJEGO
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Zadanie |l!

Pora na kolejny obszar Twego JA

Cialo umystowe

Zdobywanie : . Logiczne
i argumentowanie

Zdolnos¢ »
do refleksji Wyrozumiatosc

Umyst to nie tylko obszar odpowiedzialny za myslenie i pamiec¢
lecz réwniez za logiczne powigzania wydarzen. To obycie z
literaturg, cwiczenia pamieci, zdobywanie interesujacych
wiadomosci i wiedzy i - uwaga - rozumienie a zatem
wyrozumiatosc.

Postepuj podobnie, jak w powyzszym obszarze




Zadanie IV

Kolejny obszar Twego JA to:

Ciato emocjonalne/serce

Panowanie
nad
emocjami

azywanie
emocji
i uczué

Ekspresja
uzewnetrznienie

Ekspresja
uczué
pozytywnych

Odczuwanie
radosci
i spokoju

Wyjasnienie:

Ekspresja, inaczej okazywanie - wyrazanie. W przypadku
negatywnych emocji, nalezy je ukierunkowac i wyrazi¢ bez
szkody dla innych i siebie. Uczucia nalezy rowniez okazywac




Zadanie IV

Zréwnowazenie emocjonalne i kontrola nad
emocjami to jedna z najistotniejszych czynnikow
zdrowia, fizycznego i psychicznego.

Obszar ciata emocjonalnego/uczuciowego, tak
zwane SERCE jest kompletny, gdy zapewniamy mu
pozytywnych uczué - mitosci, radosci - poprzez
udziat w wydarzeniach kulturalnych, sztuke,
stuchanie muzyki, oglgdanie obrazéw.




Zadanie V

Ciato duchowe - Dusza

Poczucie celu Kontakt
i sensu z przyroda

Kontemplacja Witalnos¢

Pokarmem duszy jest:

wiara, ktéra rodzi sie poprzez kontakt ze
Stwoérca;

zmiany i ruch, ktory prowadzi do rozwoju;
kontemplacja i refleksja;

kontakt z przyroda;

Dzieki temu odczuwamy witalno$¢, poczucie

mocy i sprawczosci.




S
Zadanie VI

Ciato czynnika zewngtrznego

Sktonnosé Podatnos¢
do negatywnych nasugestie
doswiadczen i

Postrzeganie
sytuaciji

e Podatnosc
Izolowanie sie na warunki

atmosferyczne

Cialo zewnetrzne - czynnik doswiadczen, to bodzce
oraz wydarzenia, na ktére nie mamy wptywu, ktére
dziejg sie poza wewnetrznym swiatem, a ktore ucza
wiasciwej reaktywnosci i postawy oraz stusznych
wybordw. To réwniez relacje, ktére kazdego dnia
budujemy, zaréwno z bliskimi, wspotpracownikami i
dalszymi znajomymi.




Wyjasnienie

Czy masz tendencje do wchodzenia w przykre
doswiadczenia?

OLEZIPY Czy jestes podatna na sugestie innych?

Czy przyjmujesz do siebie opinie i osady
innych?

oA Czy w przykrych sytuacjach izolujesz sig?

Czy niesprzyjajgca aura/pogoda jest
przyczyng ztego samopoczucia?

Jesli na wiekszos¢ pytan lub wszystkie
odpowiedziatas twierdzgco, by¢ moze nalezy
wiecej czasu poswieci¢ na ugruntowanie sie w
sobie, nad pewnoscig oraz nad asertywnoscia.
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Zadanie VII

Teraz przypatrz sie jeszcze raz pytaniom
wczesniej zadanym:

Czy wiesz czego chcesz i do jakiego celu dazysz?
Jezeli nadal nie wiesz, co jest twoim celem, wypisz
odpowiedzi na pytanie:

- dlaczego kazdego dnia wstajesz z tézka?

- dlaczego idziesz do pracy?

- dlaczego wykonujesz najmniejsze czynnosci?

Nawet jesli nie dostrzezesz celu gtdwnego, spdjnego z
celem twej Duszy, to przynajmniej zauwazysz, ze to, co
kazdego dnia robisz i dziatania, ktére podejmujesz
utrzymujg cie przy zyciu. Komus sg potrzebne i ktos z
nich korzysta. Kiedy prowokujesz umyst do odpowiedzi
na pytanie: "w jakim celu", wkrotce zacznie odstaniac
sie cel gtowny. Pamietaj, by daé sobie czas. Jezeli
zaczniesz juz go dostrzegaé, stanie sie bardziej
klarowny dzieki pytaniom:

- Czy wiesz co sprawia ci przyjemnosc i co ci stuzy?

- Czy znasz swe podstawowe potrzeby?

Znajomosc potrzeb i przedmiotu fascynacji pomoze ci
sprecyzowac to, czego w zyciu pragniesz najbardziej.
To twe wewnetrzne pragnienia, porywy do realizacji
marzen torujg sciezke do twego celu :) Teraz, jesli juz
go zauwazytas, oswajasz sie z nim i wchfaniasz zacznij
stawia¢ mate kroki ku realizacji i zapytaj siebie od
czasu do czasu:

Czy jestes tego wszystkiego pewna?
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Zadanie VIII

Powrd¢ znow do poszczegdlnych obszaréw.
Zauwaz, ktory z nich jest najbardziej
zaniedbywany. Ktory wymaga nakarmienia.
Zainteresuj sie nim i zapytaj siebie dlaczego
go zaniedbujesz?

Ciato jest najbardziej widoczng forma. Jesli nie
znamy odpowiedzi na wewnetrzne procesy, na to,
co nas trapi, czego nie rozumiemy, spdjrzmy na
ciafo. Jest jak dziecko, ktéorym nalezy sie zajac i
zaopiekowac. Zobacz, jaka jego czes¢ jest pusta.
Zatroszcz sie o sen, wypoczynek. Rozpieszczaj je i
badz dla niego czuta. Wybierz odpowiednig forme
gimnastyki, ruchu. Jesli nawigzesz z nim kontakt,
wowczas bedziesz miata ochote za nim podazad.

Ciato




Umyst | logika pozwala podejmowac decyzje i
dokonywaé wyboréw - odpowiedzialnych wybordw.

Serce i uczucia wybierajg intuicyjnie. Rozum
selekcjonuje i  argumentuje.  Niedobdor w
ktorymkolwiek z tych obszaréw sprawia, ze
wszystko racjonalizuje i poddaje kontroli lub

podejmuje wybory lekkomysInie bez oceny ryzyka.

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

Serce i Umyst




Dazenie do dobr materialnych, gromadzenie
majatku nie sg niczym ztym, pod warunkiem, ze nie
ignorujemy potrzeb naszej Duszy. Jej pokarmem jest
wiara, pewnos¢, ze jakiekolwiek nasze dziatania
stuzgce innym majg gtebszy sens. Jej pokarmem jest
Swiatto, prawda, wartosci niewidoczne dla oczu. To
Bdg - ten, ktdry jest zarazem Stwoércg wszystkiego i
Wybawicielem od trosk. Dusza karmi sie muzyka,
obrazami - sztuka, ale i przebywaniem w naturze,
przyrodzie.

Dusza dazy do rozwoju i poszerzania Swiadomosci,
a drobne sukcesy, powodzenia napetniajg j3
poczuciem mocy i Sprawczosci.

Dlatego! Warto podejmowac dziatania na miare

mozliwosci, ktore bedg potwierdzaty sprawczosc¢
Duszy i stopniowo stawiaé wyzwanie :)

Dusza
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Zadanie XII

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

wydarzenia i

relacje z ludZmi.

Obszary te, sg obszeme i wymagajg gtebszego
przyjrzenia sie, co bedzie przedmiotem kolejnej
czesci kursu.

Dusza dazy do rozwoju, a uczestnictwo w
doswiadczeniach oraz nawigzywanie relacji to
okazja do poszerzania $wiadomosci oraz nauka
odpowiednich reakcji wobec otoczenia i bliskich.
Pamietajmy, ze w wiekszosci przypadkow to nie
doswiadczenia "zmiatajg nas z ziemi" lecz nasze
nieodpowiednie podejscie.

Oczywiscie nie mozna lekcewazyé sytuacji
traumatycznych, takich jak: Smieré¢, roztam w
rodzinie... bo czyz mozna odpowiednio reagowac
na wydarzenia, ktérych tragizm sam w sobie jest
ciezkim doswiadczeniem?




Na zakoiezenie

Jesli nakarmisz kazde ze swych ciaf,
doznasz harmonii.ijpoczucia Petni.

Kochani, pamietajcie, ze kazdy proces
wymaga odwagi i nie jest tatwym
doswiadczeniem.  Odkrywanie. . siebie
bowiem to leczenie ran, powroty do
dawnych mitosci, ukochanych osob, ktore
odeszty... lecz odkrywanie siebie to
powrot do swej natury, do swego
pierwotnego domu, w ktérym najbardziej
czujesz sie soba.




Niech Swiatto i stwércza Mitoé¢ Cie wspieraja.
Pamietaj, aby podziekowac sobie i swej Duszy za
odwage w tej wedrowce do siebie.

Zapraszam po wiecej, jesli was
zainteresowatam :)

https://www.lidiasuberlak.org

https://www.soulfree.lidiasuberlak.org.
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