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DAGMARA
BIERNACKA

Sqg dwie drogi, aby przej$¢ przez zycie — z wiedzq o sobie (samoswiadomos$¢) albo bez

niej. Pierwsza z nich jest trudniejsza i bedzie stawiata ci wyzwania; druga sprawi, ze

twoje zycie poczgtkowo bedzie tatwiejsze, ale wraz z uptywem czasu stanie sie coraz
bardziej skomplikowane.

Nazywam sie Dagmara Biernacka i jestem konsultantkg dla kreatywnych. Zachecam,
mobilizuje i inspiruje innych, by by¢ bardziej samoswiadomym i spetniaé¢ swoje
marzenia.

W 2013 zostawitam wszystko, co znatam w Polsce, spakowatam walizke i tysigc dolaréw
do kieszeni i pojechatam do Nowego Jorku zbudowaé¢ zycie, o jakim dla siebie
marzytam.

W 2016 roku zrozumiatam, ze jesli nie zmienie swojego sposobu myslenia, zawsze bede
szukata brakéw w sobie i w swoim zyciu. Najpierw wiec musiatam zrozumiedé, kim jestem
i zaczetam poszukiwaé drogi powrotnej do siebie.

Zaczetam prace z trenerem (coachem) i jednoczes$nie udatam sie na warsztaty Tony’ego
Robbinsa ("Unleash the power within"), gdzie zdatam sobie sprawe, ze zycie to nasza
wtasna kreacja i tylko od nas (i od naszych decyzji) zalezy, jak zbudujemy siebie i swojg
rzeczywistos$¢. Wtasnie wtedy rozpoczeta sie moja transformacja.

Aby przej$¢ przez transformacje, musisz rownoczeénie zatroszczy¢ sie o swoje ciato, jak
i umyst. Musisz zaczq¢ stawiac¢ sobie wyzwania, by¢ konsekwentny i nieustepliwy na
swojej éciezce.

Pod koniec 2008 roku stworzytam o$smiotygodniowy program “Znajdz droge powrotng
do siebie” ("Find your way back to yourself”) i rozpoczetam projekt “Miej odwage, by
by¢ sobg” (“Have The Courage To Be You").

Kiedy nazwatam swdj program “Miej odwage, by by¢ sobg”, myslatam, ze bede
potrzebowata tej odwagi, aby stawi¢ czota ludziom dookota siebie. Po drodze
odkrytam, ze jest to troche bardziej skomplikowane - by przejsé¢ przez transformacije,
musiatam stawic¢ czota przede wszystkim sobie. A to byto trudniejsze, niz konfrontacja z
kimkolwiek innym.

Bo tak naprawde nie chodzi o to, by wygraé¢ z innymi — zawsze chodzi o to, aby
wygraé ze sobgq.

| nie chodzi o to, aby ztamac¢ jakies$ zasady, ale aby w kohcu znalezé¢ te, ktére sq

odpowiednie dla ciebie. Kiedy tego dokonasz, zaczynasz operowad z miejsca swojej
najwiekszej sity. | wtasnie tam chce cie doprowadzié.
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WSTEP

ZNAJDZ DROGE POWROTNA DO SIEBIE

Moim celem jest doprowadzenie cie do miejsca swojej najwiekszej mocy.
Aby tam dotrzed, musisz na nowo sie ze sobq potqczyc i rozpoczqcd proces
leczenia ran.

Ta ksigzka do éwiczen zostata stworzona na podstawie mojego
osmiotygodniowego programu “Znajdz droge powrotnq do siebie” i rozpocznie
twdj proces transformacji.

Aby przejs¢ przez transformacje, musisz nauczy¢ sie by¢ bardziej sSwiadomym
siebie. Ten program kreuje system, ktdry uczy cie by¢ odpowiedzialnym za swoje
decyzje i zachowania. Uczy budowania nowych nawykow i zwyczajow, ktdre
stanq sie podstawq twojego nowego zycia.

Program jest zaprojektowany na 8-10 tygodni. Kazdy rozdziat potrzebuje
przynajmniej jednego tygodnia. Jest powdd, dla ktdérego to tyle trwa —
potrzebujesz czasu, aby wprowadzié¢ zmiany.

Nie przyspieszaj procesu, ale tez go nie spowalniqj.

Cata pracaq, ktorq tu wtozysz, to czesc twojej drogi poznawania i odkrywania
siebie. To nie jest i nie bedzie tatwy proces. Bedq momenty, kiedy bedziesz chciat
przestad, miat wqtpliwosci i bedziesz pytat siebie, czy naprawde chcesz to zrobid.
Bedziesz uczyt sie przejmowac kontrole nad swoim ciatem i umystem, a to bardzo

ambitny i ztozony proces. Ale wiem, ze mozesz tego dokonac i stacd sie osobq,

ktdrq zawsze chciates sie stac.

Skup sie. Bqdz konsekwentny. Zacznij nad sobqg pracowaé.
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TYDZIENI

TYDZIEN I

TYDZIEN I

TYDZIEN IV

TYDZIEN V

TYDZIEN VI

TYDZIEN VII

TYDZIEN VI
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Heloooo, czy wiesz,
kim jestes?

Rusz tytek!

Ztap alergie na
wtasne brednie

Dlaczego mam cie
szanowac?

Rozwin swoje skrzydta

Siegaj gwiazd

Taniec pomiedzy
starym a nowym

Pamietaj, kim jestes
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TA PODROZ MUSI ROZPOCZAC SIE POPRZEZ
WPROWADZENIE WIECEJ SAMOSWIADOMOSCI DO
TWOJEGO ZYCIA.

BYCIE SWIADOMYM ZYCIA, KTORE STWORZY+ES DLA SIEBIE
DO TEJ PORY, JEST PIERWSZYM KROKIEM W DOBRA STRONE.

ZACZNIJ SIEBIE OBSERWOWAC. CZY WIESZ, KIM JESTES |
DLACZEGO ROBISZ TO, CO ROBISZ?
CZY WIESZ, CZEGO CHCESZ?

ZNAJDUJEMY SWOJE ODPOWIEDZI | SIEBIE SAMYCH W
ODOSOBNIENIU. ZACZNIJ SPEDZAC WIECEJ CZASU TYLKO
ZE SOBA | SWOIMI MYSLAMI, W CISZY.

PRAWDOPODOBNIE BEDZIE TO NIEKOMFORTOWE | TO JEST
WEASNIE DUZA CZESC CAtEGO PROCESU. MUSISZ
NAUCZYC SIE CZUC KOMFORTOWO W DYSKOMFORCIE.

ZACZNIJ ZWRACAC WIEKSZA UWAGE NA SWOJE ZYCIE | NA
RZECZYWISTOSC, KTORA CIE OTACZA. W ZYCIU TAK
NAPRAWDE CHODZI O TE MAtE RZECZY. JEST WIECEJ
RZECZY, ZA KTORE MOZESZ BYC WDZIECZNY, NIZ
PRAWDOPODOBNIE ZAUWAZASZ.
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CWICZENIA

Zacznijmy od najbardziej fundamentalnego pytania i twojego pierwszego zadania:
czego chcesz w tym momencie?

Wypisz 10 rzeczy, ktérych teraz chcesz od swojego zycia. To moze by¢ cos

duzego albo matego; moze to by¢ zwigzane z twojqg karierq lub zyciem

osobistym, np. kupno domu lub znalezienie wiecej czasu dla siebie.

Ktora z tych rzeczy wybija sie na prowadzenie? Osiggniecie ktérej z nich
przyniostoby ci teraz najwiecej satysfakc;ji?
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CWICZENIA

Zacznij siebie obserwowacé. Wyobraz sobie, ze oglgdasz film lub serial i to ty
jestes gtéwnym bohaterem. Kogo widzisz? Czy ta postac jest dla Ciebie interesujgca?
Czy nadal chcesz jg oglgdac?

Zacznij spedzac wiecej czasu ze sobg. Jesdli mozesz, zacznij dzien tylko ze sobag.
Postaraj sie mie¢ spokojny poranek bez telefonu, w ciszy, ze swoim ulubionym
napojem. Zwracaj uwage na mysli, ktére do ciebie przychodzq. Naucz sie nie
dotyka¢ telefonu przez co najmniej godzine po przebudzeniu. Twoja
rzeczywisto$¢ powinna by¢ bardziej interesujgca, niz ta w telefonie.

Jaka bedzie twoja nowa poranna praktyka?
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CWICZENIA

Co powoduje, ze czujesz sie niespokojny?
Co chciatbys, aby teraz znikneto z twojego zycia?

Za co jestes teraz wdzieczny? Wypisz 10 rzeczy.

Zacznij praktykowaé wdziecznos¢ kazdego dnia. Czasem bedzie trudno

i chciatabym, abys$ nauczyt sie zawsze wracaé do wdziecznosci.

ZAWSZE mozemy znalezé rzeczy, za ktére mozemy by¢é wdzigczni w
tym momencie.

008



TWOJE COTYGODNIOWE ZADANIE:

Po6jdz do kawiarnii. Jesli to mozliwe, usigdz przy oknie

i obserwuj ludzi oraz wszystko dookota przez pot
godziny. Nie dotykaj telefonu, nie sprawdzaj wiadomosci,
po prostu bgdz obecny w tym momencie. Wszystko inne
moze poczekad.

Zacznij sie uczy¢, by by¢ po prostu obecnym tu i teraz.

TWOJE CODZIENNE ZADANIE:

Zacznij przyglada¢ sie swoim nawykom i zwyczajom. Co
robisz kazdego dnia? Dlaczego to robisz? Czy to na
pewno jest dla ciebie korzystne? Czy to sprawiaq, ze jestes
szczesliwy?

| tym wtasnie zajmiemy sie w kolejnych rozdziatach.

Przeznacz specjalny zeszyt na notatki o wdziecznosci -
codziennie napisz 3 rzeczy, ktére wydarzyty sie TEGO DNIA za
ktére jestes wdzieczny i 3 niesamowite rzeczy dookota ciebie,
ktére zauwazytes TEGO DNIA. Zacznij kierowa¢ uwage na
pozytywne rzeczy dookota ciebie, ktorych czasem po prostu

nie zauwazasz. Postargj sie nie powtarzad.
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Wypisz 50 swoich marzen. ZASZALEJ. Ta lista jest dla ciebie,
nikt nie musi jej zobaczy¢. Jakie sq twoje najgtebsze pragnienia?
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Wypisz 50 swoich marzen. Upewnij sig, ze to zrobisz, bo musisz zaczqgé
rozszerza¢ swojq wizje.
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NOTATKI:
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