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dzie lezy zrodio sily, dzieki ktorej niektérzy

ludzie maja tatwos¢ w osigganiu sukce-
sow? Czy taka tatwosc¢ w ogole istnieje?

A moze oni robig cos$ o czym zwykli Smier-
telnicy nie wiedza? Zdziwisz sie!

Jak oni to robig, Ze znajdujg czas na prowadzenie firmy albo ro-
bienie kariery, poranne lub wieczorne bieganie, wyprowadzenie
psa, wyjscie z dziecmi do parku, zjedzenie smacznego obiadu,
przeczytanie motywacyjnej lektury itd. ...

Kiedy oni znajdujg na to wszystko czas!? Jak ukladajg swoje
sprawy, ze udaje im sie realizowaé tak wiele zadan, kiedy Ty
ledwo wstaniesz i wypijesz kawe, usigdziesz do pracy, wpadniesz
W ,czarng dziure zadan”, zapominajac zjes¢ lunch, po czym gnasz
juz do domu ,ha oparach energii”, aby opas¢ na kanape i odsap-
nat?

Traktuj siebie dobrze

Johann Wolfgang von Goethe powiedziat kiedys, ze sposob,
w jaki postrzegasz ludzi, przeklada sie na to, jak ich traktujesz.
A sposéb, w jaki ich traktujesz wplywa na to, kim oni sie staja. Nie
jest to dostowny cytat, ale zachowatam sens mysli tego wielkiego
poety i dramaturga, po to, by$ odnidst te stowa do sposobu, w jaki
postrzegasz i traktujesz siebie samego.

Jesli myslisz, ze sukcesy sa dla innych, a Ty jeste$ np. ,za staby”,

czy ,jeszcze nie na tyle dobry, aby zaczac...”, to trakiujac sam
siebie w ten sposéb, coraz mocniej i mocniej stajesz sie stabe-
uszem albo tchorzem, ktéry nadal nie zaczaf tego, o czym myslat
juz dawno temu. Jeste$ tam, gdzie byte$, albo nawet gorzej -
w tyle za innymi, ktérzy sami siebie traktowali dobrze, ktérzy mieli
odwage i podejmowali proby dziatania, bez czekania na moment,
az beda doskonali, ktorzy nie dawali weisnaé sobie tych wszyst-
kich bzdur o tym, Ze nie dadzg rady. Byli przekonani o tym, ze
moga] Dziatali w tym kierunku i wiesz co byto dalej? Matymi kroka-
mi stawali sie tym, kim chcieli zostac i osiagali to, o czym marzyli.

Czym tacy ludzie roznig sie od Ciebie? Zapewne spodziewasz sie
teraz listy réznic, ktéra bedzie stanowita rozgrzeszenie dla Twojej
biernosci w dagzeniu do celow. Musze Cie rozczarowaé!

Nie réznimy sie niczym... na starcie. To znaczy wszyscy
mamy takie same predyspozycje i szanse. Kwestia, co z nimi
robimy. Kazdy z nas jakos zaczyna dzien, jako$ go spedza i jako$
kohczy. Pytanie, co dzi$ mozesz zaczac robi¢ tak, jak robig to
wielcy liderzy i ludzie sukcesu, aby nada¢ swoim dziataniom wia-
$ciwy tor i obra¢ kierunek na wiasny sukces bez limitow.

Wstawaj wczesniej

Laura Vanderkam, autorka ksigzki ,What the most successful
people do before breakfast”, czyli ,Co ludzie sukcesu robig przed
$niadaniem” przeprowadzita rozmowy z dyrektorami, artystami,
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ludzmi wolnych zawodéw. Wsrod dwudziestu dyrektorow zarza-
dzajacych, z ktorymi rozmawiata, az 90% zaczyna dzien przed go-
dzing sz6stg rano.

Sama ostatnio wstaje pomiedzy godzina 5 a 5:30 i $mialo moge
stwierdzié, Zze zaraz po przebudzeniu mam jasny umyst, jestem
wypoczeta i fatwiej przyswajam informacje. Ucze sie wtedy jezyka
angielskiego. Z kolei Richard Branson, zatozyciel i prezes spotki
Virgin, wstaje o 5:45, nawet kiedy jest na wakacjach. W ten
sposéb jeszcze przed Sniadaniem znajduje czas na poranny tre-
ning, by potem z nowg energig usigsc do swoich projektow. Inne
osoby sukcesu po$wiecajg poranek na czytanie albo pisanie ksia-
zek. Z pewnoscig taka wezesna pobudka sprawia, ze nasz pora-
nek jest bardziej produktywny, niezaleznie od tego, czy poswie-
cisz go na czynnosci zbawienne dla ciala, jak trening na sitowni,
joga, albo bieganie, czy dla ducha, jak nauka jezyka obcego, czy-
tanie lub pisanie.

Co o tym myslisz? Sprébujesz wstawac 10 minut wezesniej w tym
tygodniu? Zachecam Cie do tego! 10 minut dziennie moze wiele

Zmienic.

Wykonaj najpierw najtrudniejsze

Czytales moze ksigzke ,Zjedz te Zabe!"? Brian Tracy opisuje
w nigj 21 metod podnoszenia wydajnosci w pracy i zwalczania
sktonnosci do zwlekania. Wiele z tych pomystow z powodzeniem
zastosowac mozesz takze w zyciu prywatnym. O co chodzi z tym
zjadaniem Zaby? Rozpoczecie pracy od potkniecia ,zaby” gwa-
rantuje przez caly dzief poczucie zadowolenia wynikajgce
ze Swiadomosci, Ze juz nic gorszego nie moze Ci sie dzisiaj przy-
trafic.

Zapewne znasz ten stan, kiedy stoi przed Tobg jakies zadanie,
wyzwanie, niekoniecznie wielkie, czy skomplikowane, czasem
zwyczajnie nielubiane. Co wtedy robisz? Wszystko co tylko sie da,
aby go nie wykonac! To biad! Meczysz sie z poczuciem braku zre-
alizowanego celu. Zjedz te Zabe! Tak dzialajg ludzie sukcesu.

Motywuj sie
Motywacja to podstawa kazdego sukcesu. Bez nigj jestesSmy jak

rycerz bez zbroi. Mozesz zainspirowaé sie zatozycielem marki
Apple Stevem Johsem, ktdry zaczynat swoj kazdy poranek od pa-
trzenia w lustro i kierowaniem do siebie pytania: ,Gdyby dzisiaj byt
ostatni dzien mojego zycia, czy chciatbym robi¢ to co dzisiaj mam
zamiar zrobi¢?. | kiedykolwiek odpowiedz brzmiata ,nie® przez
zbyt wiele dni z rzedu, wiedziatem, Ze musze co$ zmienic¢’.

Mozesz tez spisa¢ swoje cele diugo- i krotkoterminowe, by wie-
dzie¢, do czego tak naprawde w zyciu dazysz. Jesli chcesz row-
niez sprawdzi¢, co w zyciu motywuje Cie najbardziej, jakie sg
Twoje drivery motywacyjne — zapraszam do wykonania Twojego
indywidualnego profilu motywacyjnego (Reiss Motivation Profile),
dzieki ktéremu dowiesz sig, ktére z 16 motywatoréw Zyciowych sg
dla Ciebie wazne, ktére majg Srednig wartosé, a ktére sg nieistot-
ne i nie majg duzego wplywu na Twojg motywacje.

Dzieki profilowi motywacyjnemu wiem na przykiad, jakie sa moje
mocne strony i jak moge je rozwijac. Wiem tez, jak wykorzystywaé
moje dominujace motywatory. Taka samoswiadomos$¢ jest klu-
czem do sukcesu.

Wszyscy mamy réwne szanse na osigganie sukceséw bez
limitu. Pamietaj o tym i nigdy nie daj sobie wméwi¢, ze sukce-
sy sq dla wybranych! Sukces to mieszanka motywaciji- deter-
minacji i konsekwencji z doza uporu.

Magdalena Wojtkowiak

REKLAMA s

WEZ UDZIAt W SZKOLENIU

DNA MOTYWACII

ODKRYJ SWOJA WEWNETRZNA MOTYWACIE

| PRZEKUJ JA W DZIALANIE!

- NAJBLIZSZE SZKOLENIE - KRAKOW 03.02.2018

www.magdalenawojtkowiak.pl
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ysoka pozycja witryny w wyszukiwar-

kach jest bardzo istothym punktem dla
rozwoju firmy. Im wyzej jestesmy w wyni-
kach, tym wieksza szansa, ze Klient wy-
bierze wlasnie nas. Pozycjonowanie
przynosi wiecej korzysci niz jakakolwiek
forma promocji.

Swiat Network Marketingu
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plerwszym mlejscu
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Z wyszukiwarki Google korzysta 25 min internautéw w Polsce, co
stanowi az 96% wszystkich surfujgcych po sieci. Patrzac na te
dane uswiadamiamy sobie jaki potencjat kryje sie w pozycjonowa-
niu stron w wynikach wyszukiwania Google. Dzisiaj ludzie bardzo
rzadko poszukujg informacji w tradycyjny sposob.

Zamiast szuka¢ odpowiedzi na nurtujgce pytania studiujac ksigzki
w bibliotece, wybieraja tatwiejszy sposob: ,zanurzaja nos” w sieci.




Internet to najpowszechniejsze medium. Spoteczenstwo regular-
nie korzysta z wyszukiwarek internetowych do znajdywania cieka-
wych tresci. W XXI wieku internet to podstawowe zrédto informacii
na kazdy temat.

Moc wyszukiwarek rosnie z dnia na dzieni. Jesli
chcesz, zeby uzytkownik wybrat Twojg oferte i kupit
Twoj produkt, to musisz uzyskac¢ wysokg pozycje wi-

tryny w Google. Aby to osiggngé, zdobadZz widocz-
nosé¢ pod stowa kluczowe dla Twojej branzy fak, by
Twoi Klienci szukajgc ustug lub produktow trafili wia-
Snie na Ciebie.

Tylko w trakcie sekundy liczba wyszukiwani wynosi okoto 2,5 min.
Jak myslisz, ktérg pozycje internauta wybiera, wyswietlajac wyniki
wyszukiwania?

Badania pokazuja, ze wyniki znajdujace sie w pierwszych pozy-
cjach Google generujg az 93% ruchu na strony internetowe. Im
dalej bedzie znajdowata sie Twoja witryna w wynikach wyszukiwa-
nia, tym mniejsze ma szanse na to, aby zostata odnaleziona przez
potencjonalnego Klienta.

Zdarza sie, ze uzytkownik nie kliknie za pierwszym razem w Twojg
strone, ale widzac ja wysoko w pozycji wyszukiwania, bedzie miat
$wiadomos¢ istnienia marki.

Jakie sg korzysci z wysokiej pozycji w Google?

Zadna reklama przy tak matych kosztach nie da Ci takich efektow
jak wysoka pozycja w wyszukiwarce. Przez to, Zze znajdujesz sie
na wysokiej pozycji, zwiekszasz liczbe odwiedzajacych Twojg
strone - generujesz wiekszy ruch - docierasz do wiekszej liczby
Klientéw. Dzieki tym dziataniom masz wplyw na rozpoznawalnosé¢
marki, co skutkuje budowaniem zaufania i dobrej relacji wsrod
Klientéw. Kolejnym plusem jest to, ze znajdujac sie wysoko w wy-
szukiwarce wygladasz profesjonalnie, a tym samym budujesz
przewage nad konkurencja,

Bardzo istotng kwestig jest to, Ze dzieki pozycjonowaniu mozesz
pozna¢ preferencije Klientéw. Jak? Pozycjonujac strone odpo-
wiednio dobierasz stowa kluczowe, a dzieki nim dowiesz sie, ktére
s najczesciej wyszukiwane w Twojej branzy.

Podsumowujac, warto by¢ na pierwszym miejscu w wynikach wy-
szukiwania Google, poniewaz masz mozliwos¢ w fatwy sposob
przyciagnaé potencjalnych Klientow, a takze zwiekszasz rozpo-
znawalno$¢ marki. Dzieki pozycjonowaniu dowiesz sie czego szu-
kaja Twoi Klienci, a takze jak dopasowac rozwigzania do ich wy-
magan.

Pamietaj, ze samo pozycjonowanie nie wystarczy, aby przekonaé
Klienta do naszego produktu czy ustugi. Zadbaj o to, aby Twoja
strona stanowita profesjonalng wizytéwke prowadzonej przez
Ciebie dziatalnosci.

Andrzej Meler
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Agnieszka Piotrowska: Czy mozesz w kilku zda-
niach opowiedzie¢ o sobie.

Regina Plowiecka: Nazywam sie Regina Plowiecka, miesz-
kam w matym, uroczym miasteczku na potudniu Polski. Jestem
nauczycielkg z wyksztalcenia, ale nie pracuje od dawna w zawo-
dzie. Razem z mezem Robertem prowadzimy od ponad 20 lat
firme gastronomiczng oraz od kilku lat w MLM. Mamy czterech
synow i prawie poltoraroczng wnuczke, Aleksandre.

Moja pasja sq podroze, kocham czytac i rozmawiac o wszystkich
sprawach zwigzanych z psychicznym i fizycznym zdrowiem czto-
wieka.

A.P.: Jak to sie stalo, ze zainteresowatas sie MLM
i co zadecydowalo, ze zdecydowalas sie na ten
rodzaj biznesu?

R.P.: W moim przypadku zdecydowaty efekty. Do momentu po-
znania doktor Tatiany KoZusznej i jej meza Andrzeja bytam bardzo
negatywnie nastawiona do wszystkiego, co nie pochodzi z apteki.
To zabrzmi niewiarygodnie, ale ja nigdy wczesniej nie postawitam
nawet zadnemu dziecku baniek. Tak sie ztozylo, ze wyklad doktor
odbywat sie w mojej restauracji i zostatam zaproszona jako wia-
Sciciel. To byt moment kulminacji probleméw zdrowotnych,
zwhaszcza jednego z moich synow i znak od Boga. Cudowne po-
dejscie wykladowcow i pdZniejsza opieka sprawity, Ze rodzinnie
zaczelismy zdrowie¢ wrecz w oczach. Tych spektakularnych efek-
tow bylo tak duzo, ze zaczetam méwié o tym znajomym, rodzinie,
zresztg bylo tez widac, jak zmienito sie nasze zycie. Poniewaz 8
lat temu nie byto tak wielu informacji chocby w Internecie, stalismy
sie z koniecznosci zrédiem wiedzy. Nie interesowat mnie plan
marketingowy, wiedziatam tylko, Ze aby korzysta¢ z produktéw,
nalezy wypelni¢ papierowa, ankiete, odesta¢ do biura i juz. Nie
miatam pojecia o budowaniu struktury. Poczatek zrobit sie sam,
byt oparty na emocjach, na wdziecznosci, na duzym pozytywie.

A.P.: Dlaczego tak interesujacy i niskoinwestycyj-
ny model biznesu budzi jednak tak liczne kontro-
wersje?

R.P.: Qdniose sie to MLM w zdrowiu i wellnes, poniewaz ten
obszar jest mi znany. Po pierwsze to nieufhos¢. Kwestie zdrowia

WYWIAD

Regina Ptowiecka o MLM

sg zawsze kwestiami delikatnymi, osobistymi. Dopuszczamy leka-
rzy do ingerowania i decydowania o naszym zdrowiu i to oczywi-
Scie jest w porzadku, natomiast nawet sobie w tym wzgledzie nie
ufamy i nie pozwalamy na dziatanie. Stad pytania, a dlaczego nie
ma tego w aptece, skoro takie dobre, a dlaczego lekarze nie pole-
caja...

Po drugie, zaburzone postrzeganie zarabiania. Kiedy idziemy do
sklepu czy apteki kompletnie nie myslimy o tym, co dzieje sie
z pieniedzmi, ktére wydalismy. Mamy towar w rekach i to nam wy-
starcza. Kiedy kupujemy od dystrybutora, od razu widzimy obfo-
wiony szczyt piramidy. Dlatego system rejestracji i samodzielnych
zakupdw po jednakowych cenach klubowych, bardzo pomaga
w lepszym postrzeganiu tego systemu.

Po trzecie, poczatki MLM w Polsce, nieco niechlubnie zapisane
przez kilka firm, pozostawily po sobie niesmak, dystrybutorzy
wcigz porownywani sg do krwiopijcow i natretnych domokrazcéw.
Jak fantastyczny jest to model, doceniajg tylko Ci, ktérzy odwazyli
sie sprobowac.

A.P.: Jakie byly twoje pierwsze kroki w biznesie
Marketingu Sieciowego? Jakie masz spostrzeze-
nia zwigzane ze startem.

R.P.: Takie zupelnie pierwsze kroki i zwigzana z tym ciekawos¢
byly kompletnym falstartem. Prébowatam najpierw jako konsu-
ment a poniewaz bylam zadowolona z produktéw polecatam je
innym. Jednak zawsze byly jakie$ przeszkody i rezygnowatam.
W Coral-club zakochatam sie od pierwszej chwili. W ludziach,
o ktorych mowitam wyzej i w produktach.

Dlatego kiedy mowie o pierwszych krokach, mam juz tylko na
mysli te jedna firme. Zeby dobrze zastartowaé, trzeba poczué, ze
to jest to. Wtedy idzie od poczatku dobrze.

A.P.: W network marketingowym w sektorze health
& wellness mamy potezng konkurencje. Dziata
wiele dobrych firm. Dlaczego akurat ta firma? Co

wyroznia te firme od innych?

R.P.: Ogromna konkurencja to btogostawienstwo. Firma musi sie
stara¢, zeby produkty i plan marketingowy bily na gtowe inne.
Wiele firm ma bardzo dobre produkty. Zadna jednak nie proponuje
objecia kompleksowego i logicznie utoZonych kolejno dziatan.

Swiat Network Marketingu
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To cata tajemnica. Nawodnij, uporzadkuj gospodarke wodna tak
zeby organy mialy caly czas dostep do czystych ptynéw ustrojo-
wych. Oczysé, zabierz robaki i patogeny. Odbuduj i odzyw komér-
kowo. Poczujesz réznice. Réznorodnosé produktow pozwala na
uktadanie programéw pod czlowieka i pod kieszen. Nieograniczo-
ny jest target. Zaczynamy od par planujacych dziecko, od nowo-
rodka to juz nawet nieco pézno. | do konca zycia. Oprocz produk-
tow do uzywania wewnetrznego, mamy doskonate, produkowane
w laboratoriach w Los Angeles kosmetyki oraz organiczne srodki
czystosci. Plynem do mycia naczyn mozna my¢ niemowleta,
owoce oraz zeby:)

Czesto zarzuca nam sie braki produktéw. To z jednej strony ucigz-
liwe, ale z drugiej strony to wladnie pewnos¢, ze mamy stala,
$wietng jakos¢ i to zawsze sie obroni.

A.P.: Jakie metody stosowac i czym sie kierowac
dobierajac ludzi do wspotpracy? Bo zaczac moze
kazdy, ale nie kazdy osiagnie sukces.

R.P.: Nie dobieram ludzi do wspélpracy, to dzieje sie samo.
Zwykle trafiajg do mnie osoby potrzebujgce pomocy i to jest prio-
rytet. To, co dzieje sie z tymi osobami pdzniej, zalezy od wielu
czynnikéw. Najczesciej to dzialanie jest traktowane jako leczenie,
mimo Ze nigdy nie wchodze w kompetencje lekarzy i wielokrotnie
podkreslam, Ze to co robimy nie ma nic wspélnego z leczeniem.
Cze$¢ os6b chee tylko mie¢ produkty za darmo, a jak mocno na-

ciggana statystyka méwi 5 na 100 zostaje liderami:)

Jesli ktos decyduje sie na wspdlprace musi przestrzega¢ regula-
minu, by¢ uczciwym, lubi¢ i szanowac ludzi. W tym sektorze to
podstawa.

A.P.: Jak duzy dzisiaj masz zespot i z jakimi pro-
blemami spotykasz sie najczesciej, jesli chodzi za-
rzadzenie zespotem?

R.P.: Mam duzy zespdt, widoczna dla mnie struktura to ok. 2tys.
oséb. Niestety nie mam szans pozna¢ osobiscie wszystkich.

Z poznanymi utrzymuje serdeczne, zywe relacje. W zasadzie nie
wiem, co to problemy czy konflikty w zarzadzaniu. System marke-
tingowy oparty na samodzielnych zakupach jest najlepszym
z mozliwych.

Dostepne komunikatory pozwalajg na natychmiastowe reagowa-
nie, przesytanie informacji. Praktycznie zupetnie zastapity rozmo-
wy telefoniczne. Bardzo istotne sg wspolne wyjazdy na konferen-
cje. Rozmowy kuluarowe sg bezcenne i najbardziej rozwojowe.
Poniewaz sama podchodze z duzym spokojem do wszystkiego
mam wrazenie, Ze ten spokéj udziela sie tez mojej druzynie.

A.P.: Ten model biznesu daje wiele mozliwosci co
najbardziej sobie cenisz w Network Marketingu?

R.P.: Network Marketing, dla osoby dziatajacej w tradycyjnym bi-
znesie i to trudnym jakim jest gastronomia to przede wszystkim
szeroko pojeta wolnoS¢. Brak pracownikéw, kontroli, szybko
psujacego sie towaru, dyspozycyjnos¢ niemal nieograniczona,
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praca w weekendy i swieta. W Network, jesli co$ sie wydarzy
i spoznisz sie na spotkanie lub musisz je odwota¢, po prostu
przeprosisz jedng czy kilka oséb i uméwisz sie na kolejne spot-
kanie. Ja moze wcigz zbyt duzo robie poréwnan do tego czym za-
jmuje sie rownolegle, ale taki wiasnie jest méj punkt odniesienia.
MLM daje nieograniczone mozliwosci rozwoju i moze zabrzmi to
gornolotnie, ale spetiania marzen i zamierzen.

A.P.: Czy zauwazytas jakies mankamenty w Ne-
twork Marketingu? Co bys zmienita?

R.P.: Network Marketing tworza ludzie i to oni sprawiaja, ze ten
obszar ma mankamenty lub nie. Kazda firma ma swoje problemy
czy niedoskonatosci, ale w samym systemie nie nalezy szukac
miejsc, ktore nalezatoby na site poprawiaé.

W tym migjscu, w ktérym znajduje sie w tej chwili, moge
powiedziec ze jesli firma jest stabilna, wieloletnia to oznacza, ze
mankamenty, jesli byly, to zostaly wyeliminowane.

A.P.: Jakiej rady mogtabys udzieli¢ nowym dystry-
butorom na ich nowej drodze?

R.P.: Najwaznigjsze jest poczu¢, ze to migjsce jest tym
wiasciwym. Poczué energie produktu, ludzi i poj$¢ za ta energia,
Jesli watpliwosci jest zbyt duzo, przemysle¢, czy to na pewno jest
firma, z ktéra chee sie zwigzac na diuze;.

Poza tym kazdy dystrybutor musi mie¢ swiadomos¢ koniecznosci
uczenia sie, uczestniczenia w szkoleniach, konferencjach. Nie da
sie budowac struktury, nie majac wiedzy na temat produktow i ich
uzywania. Kolejna wazna rzecz to identyfikacja. Dystrybutor,
ktory sie wstydzi, nie do konfca przyznaje sie, czym sie zajmuije,

chee to jakos obej$¢, nigdy nie bedzie czut sie pewny i nie

WYWIAD

bedzie sie rozwijal. Moment, w ktorym jest gotowy powiedzie¢
gtosno, ze jest dumnym dystrybutorem firmy jest wejsciem na
wiasciwa droge.

A.P.: Jak wedlug ciebie wazny jest rozwoj osobisty
w Marketingu Sieciowym?

R.P.: Ach, rozwdj osobisty to niezwykle co mnie spotkato w Co-
ral-club! W ciggu tych kilku lat odwiedzitam wielokrotnie wiele
miast w Polsce i krajéw w Europie. Poznatam niezwyklych, fanta-
stycznych, czasem zagubionych ludzi. Zyskatam nowe przyjaznie
i znajomosci. Przetamatam strach i niepewno$é. Nie mam proble-
mu z wyjsciem i méwieniem do Kilku tysiecy oséb. Rozwéj osobi-
sty w Network Marketing robi sie sam. Tego nie da sie po prostu
unikngé, bezbolesnie pokonujesz bariery i pniesz sie w gére.
To nieuniknione.

A.P.: Jakie masz plany na przysziosc¢?

R.P.: Moje plany wigzg sie z dosy¢ rewolucyjnymi zmianami.
W zyciu zawodowym czekaja mnie dwa nurty. Jeden jest zwigza-
ny z zakupem ziemi i inwestycjami. Powstanie na niej klinika,
w ktorej bedzie mozna oczyscic ciato i ducha:)

Drugi to dalsza dziatalnos¢ w Coral-club. Moim marzeniem jest
pomadc moim liderom w spetnieniu ich plandw i zamiarow. Patrze¢
na sukcesy swojego zespolu, to nieporéwnywalna z niczym
radosc¢.

Podsumowujag, to, Ze kiedy$ na mojej drodze stana} Coral-club,
a ja, odpychajac go dwa lata w kohcu sie w nim zakochatam,
to jedna z najlepszych rzeczy jaka spotkata mnie w zyciu. Kazde-
mu, kto sie waha, czy warto powiem, Ze sprébowac nie tyle warto,
co nalezy:)
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tan FLOW (po polsku przeplyw) jest to po-
czucie ,uskrzydlenia”, ,uniesienia”. Kon-
cepcja zostala stworzona przez wegierskie-
go psychologa M Csikszentmihalyi'a
i zaklada mozliwos¢ osiagniecia stanu
miedzy satysfakcja i euforia wywolana ab-
solutnym pochlonieciem przez jakas sytu-
acje lub czynnosé.

Czlowiek do$wiadczajacy flow zupetnie odcina sie od otaczajace-
go go Swiata pozwalajac sie zaabsorbowa¢ odmienna rzeczywi-
stoscig, ktéra dla niego staje sie prawdziwa.

Szczegolnie zauwazalne jest to na przykltad w przypadku pracy
twérczej, ogromny przyptyw weny, kreatywnosci, niewyttumaczal-
ny ped do pracy, to wiasnie to. Co$ co jeszcze nie tak dawno wy-
dawalo Ci sie przeszkodg nie do pokonania, na chwile obecng
idzie jak z ptatka. Odrzucasz dzwieki plynace z otoczenia, prze-
stajesz zauwazac uptyw czasu, Swiat staje w miejscu.

Kazdy nie raz juz doswiadczy! flow, cho¢ moze nawet nie zdawaé
sobie z tego sprawy. Szczegdlnie czesto owego stanu doSwiad-
czasz, chociazby podczas czytania ksiazki, kiedy Swiat wykre-
owany pochtania Cie, przenika do tego stopnia, ze potrafisz zapo-
mnie¢ o rzeczywistosci. Przejmujesz sie losem bohateréw, cie-
szysz z powodu ich szczescia, smucisz porazkami. Zapominasz
o czekajgcych na Ciebie obowigzkach, o uptywie czasu. Wsigkasz

:

w wyimaginowany Swiat. Catkiem podobnego stanu do$wiadczajg
réwniez pisarze w procesie tworzenia powiesci, potrafig wejs¢ do
fikcyjnego swiata, ,zagubié” sie w nim, by z kazda chwilg przeby-
wania w tym wygodnym miejscu zaczaé wierzy¢, ze wszystko co
sie tam dzieje sie naprawde. O bohaterach powieSciowych czesto
méwi sie, ze zaczeli oni ,zy¢ wiasnym Zyciem”.

Oczywiscie w rzeczywistosci jest to rzecz jasna niemozliwe, nie-
mniej takowe stwierdzenie wzielo sie najprawdopodobniej stad, iz
dla pewnego artysty owoc jego pracy tworczej przestat by¢ jedy-
nie tworem jego wyobrazni. Czlowiek ten najprawdopodobnigj
zaczg} traktowa¢ 6w wytwor jako co$ namacalnie oczywistego.
Doswiadczat emocji swoich bohateréw, wnikat w kazda sytuacje,
w kazda scene, az pewnego dnia jego bohaterowie po prostu
wyszli z kart powiesci zaczynajac ,dyktowaé” mu swoje dalsze
losy. Pisarz to tylko przykiad, bo tak naprawde flow dotyka kazdej
wrazliwej osoby, ktéra ma potrzebe glebszego wazenia siebie. Tak
naprawde najmniej istotne jest to kogo flow spotyka, wazniejszy
jest natomiast sam proces jego powstawania. Co dzieje sie z czlo-
wiekiem w trakcie flow?

Przyjelo sie uwazac, ze flow w duzej mierze ma wiele wspélnego
z transem. Ma to zwigzek z faktem iz czlowiek wowczas staje sie
(jak wyzej zreszta wspomniano) zupetnie nieobecny na bodzce
z zewnafrz. Nie reaguje na zadawane mu pytania, nie uczestniczy
w rozmowach, staje sie obojetny nawet na glodne dzwieki. Jego
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$wiadomos¢ i percepcja rzeczywistosci potrafi odbieraé jedynie
impulsy zwiazane ze stanem, w ktérym sie znajduje. Analizuje on
czesto wylacznie na poziomie czysto sensualnym, doswiadczajac
nierzadko dalece psychodelicznych standw.

WIECEJ PRZYKEADOW FLOW:

I. stuchanie usypiajgcej muzyki,
Il. ogladanie absorbujgcego filmu,

Ill. czytanie zajmujgcej ksigzki,

IV. prace manualne i porzgdkowe
V. taniec

VI. gra na instrumencie

VII. rysowanie/malowanie obrazu
VIIl. rozmowa z przyjaciotmi

IX. oglgdanie wystawy

X. wycieczki

Xl. spotkanie z ciekawymi ludzmi
Xll. hipnoza i medytacja

Jak wiec widzisz kazdy cho¢ raz doswiadczyt flow poddajac sie
temu zupetnie nieswiadomie. Jesli jednak nie jestes pewien czy
taka sytuacja miata kiedykolwiek miejsce w Twoim zyciu, odpo-
wiedz sobie na ponizsze pytania. One powinny rozwia¢ Twoje
watpliwosci:

o Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie straci¢ poczucie czasu?

e Czy Twoje zaangazowanie w dang sprawe stalo sie na tyle
duze, Zze poswiecite$ temu caly dzien zupeinie nie orientujac sie,
kiedy zlecial?

e Czy zdarzylo Ci sie poswieci¢ czemus wieczér, a gdy sprawa
miata sie juz ku koficowi nagle okazalo sie, ze Swita juz nowy
dzien?

e Co robites, co czules?

TAK! Dobrze Ci sie wydaije, to wlasnie byt FLOW! Bylo to zapewne
bardzo przyjemne doSwiadczenie, ktére zreszta mozna przywotac
na kazdej ptaszczyznie zycia. Jak? O tym za chwile, poniewaz
musisz jeszcze pamietaé, ze diugotrwale utrzymywanie sie w tym
stanie skutkuje wyczerpaniem oraz szeregiem réznych choréb
psychosomatycznych

Przejdzmy zatem do omowienia sposobdw wywotywania FLOW

1. Zminimalizuj zakres swoich czynnosci.

2. Wylacz sprzet elektroniczny.

3. Pamietaj, Zze czas nie istnieje. Nie patrz na zegar.

4. Wycisz sie, FLOW wymaga gtebokiej koncentracji uwagi.
Nic nie moze Cie rozpraszac.

5. Przystap do dziafania.

6. Mozesz tez odlicza¢ doktadnie wyobrazajac sobie kazdy
przedmiot lub cyfre, ktéry pojawia sie w Twoim umysle.

Skoro juz wiesz czym jest FLOW i jak mozesz je osiagna¢, $miato
zabieraj sie do pracy. Nikt nie powiedziat, Ze uda sie od razu, naj-
pewniej potrzebne Ci bedzie wiele préb. Zdaj sobie jednak
sprawe, ze kazdy biad zbliza Cie do celu. Nie warto wiec bys rezy-
gnowal wraz z pierwszym mozliwym niepowodzeniem. Po prostu
DZIALAJ, a w koricu na pewno Ci sie udal




Bitapki kobiecosci

naszej kulturze przyjeto sie uwazac ko-
biety za staba ple¢. Nieporadne, skazane
na meska pomoc i wsparcie staja sie ma-
rionetkami w rekach otoczenia. Kiedy zas
kobieta stara sie wyjs¢ poza schemat,
nie ulega¢ systemowi, czesto styszy nie-
przyjemne ,radz sobie sama” jak gdyby
jej walka o niezaleznos¢ miata byc
btedem.

Nie lubimy silnych kobiet, boimy sie ich, totez takie postawy sg

najmniej akceptowalne spotecznie. Feministki zdecydowanie nie

sg w naszych oczach utartym obrazem kobiecosci, tymczasem

najczesciej to wiadnie one popadajg w putapke blednego mysle-

nia na temat swojej pici.

Dlaczego, wiec tak sie dzieje? Mamy by¢ silne i brofi Boze nie
wpadac¢ w histerie, bo to przeciez takie nieeleganckie. Szkota wy-
musza na nas postuszenstwo ze strony nauczycieli, dom ze
strony rodzicow. Kazda strona czegos wymaga, czego$ oczekuije.
Mamy sie nie poddawag, nie traci¢ wiary we wlasne sity. Trzymaé
fason bez wzgledu na wszystko. Kobiety maja by¢ silne, kobiety

sie nie poddaja...

Dlaczego kobiecos¢ stata sie dla wielu pan putapka i jednoczesnie
wyzwaniem, z ktérym zmuszone sg sie zmierzy¢?

Dzieje sie tak dlatego, ze wydaje nam sie, Ze nie potrzebujemy
pomocy. Rzecz jasna chwali sie naszg che¢ samodzielnosci i da-
zenie do coraz wiekszej samodzielnosci, aczkolwiek faktem jest,
ze kazdy z nas czasem potrzebuje pomacy niezaleznie od wszyst-

kiego.
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Nie jestesmy ze stali, kazdy ma wady, z ktérych bardzo czesto tez
wynikajg nasze sfabosci. Kiedy upadamy niezwykle wazne jest,
by mie¢ przy sobie kogo$ otwartego, godnego zaufania i z checig
niesienia pomocy. Jest o to tym trudniej, jesli w otoczeniu uchodzi-
my za kobiety silne bez przeszkéd radzace sobie z wszelkimi
przeciwno$ciami losu.

Otoczenie uwaza nas za nieztomne, a my same po prostu wsty-
dzimy sie poprosi¢ o pomoc. By poméc potrzeba tak naprawde
niewiele, wystarczy rozmowa, lub nawet SMS, aby zmieni¢ punkt
widzenia, Najgorsze co mozemy zrobi¢ to kreowac sie na ,nie-
zniszczalne”, jesteSmy tylko ludzmi, rzeczg ludzka jest popetniac
bledy. Nie uciekniemy przed tym, mozemy natomiast nauczy¢ sie
przyjmowaé pomoc. Warto!

Kobiety cheac udowodnié sobie i swiatu swoja site niejednokrotnie
decydujg sie ratowac swiat. Jest to idea niezwykle pigkna i szla-
chetna, niemniej nie zapominajmy, ze bycie altruistkg nie zawsze
idzie w parze ze zdrowym rozsadkiem. PoSwiecajac sie dla dobra
innych, w wielu przypadkach zapominamy o sobie, a tymczasem
od naszego szczescia i spelniania zalezy dobro oséb, ktérym
chcemy nie$¢ pomoc. Sg to naczynia polaczone, bez ktérych
$wiat nie magtby funkcjonowac.

Jako$ to przetkne! Ulubione motto tak zwanych kobiet pracuja-
cych, ,super bohaterek”, ktére uwielbiajg opowiadaé o przeszko-
dach stajacych na drodze do upragnionego celu. O tym, ile czasu
zajelo im postawienie na swoim. To kobiety meczennice, ktére
swojej wartosci prébujg szuka¢ w nieustannym umartwianiu sie
i odnajdywaniu poklasku w otoczeniu. Matki Polki notorycznie ob-
noszgce sie ze swoim brakiem czasu spowodowanym nieustan-
nym zbawianiem $wiata.

Tymczasem, aby nie wpas¢ w te putapke, wystarczy racjonalnie
oszacowaé swoje mozliwosci w kontekscie zaplanowanych dzia-
fan.

Jestem tym, kim mysle, Ze jestem” Wiara we wlasne mozliwo-
$ci jest bardzo wazna i nie warto by$ z niej rezygnowata. Wazne
jest natomiast, by w ogélnym samo zachwycie nie straci¢ realne-
go ogladu sytuacji. Swiat, w ktorym zyjemy bardzo czesto wysta-
wia nas na proby, daje lekcje do odrobienia. Nagle okazuje sie, ze
nasze plany w jednej chwili runely, podczas gdy my tak wiele
pracy wiozyliSmy w ich realizacje. Wtedy pojawia sie najniebez-
piecznigjsze: czarnowidztwo. Kiedy nie widzimy wyjscia z sytuacii
wpadamy w panike i rozpacz. Upychane czesto miesigcami nega-
tywne emocje w koricu znajdujg ujscie w najmniej pozadanej
formie, w wybuchu. Przyzwyczailismy ludzi wokét, ze zawsze by-
tysmy silne, usmiechniete, promienne, dlatego stan rzeczy, gdy
nagle tracimy panowanie nad soba_ jest bardzo trudny do zaak-
ceptowania przez otoczenie. Wydaje mu sie trudny do okietzna-
nia. Taki stan rzeczy tylko poczatkowo wydaje nam sie OK, gdy
za$ sytuacja zmienia sie, a my zdajemy sobie sprawe jak bardzo
potrzebujemy pomocy, wéwczas okazywanie stabosci wydaje sie
by¢ pozytywem. Dlatego nie béj sie czasem potkna¢. Jesli ludzie
zobacza, ze nie jeste$ ze stali, efektywniej bedg w stanie Ci
pomaéc.

Prawdziwej sity, tak naprawde trzeba sie nauczy¢, jest to przywilej
dostepny dla kazdego. Pomocny, tym bardziej Zze czasy, w ktérych
zyjemy nie naleza do najtatwiejszych. Mowi sig, Zze zycie to dzun-
gla i cos w tym jest. Tak czy inaczej samotne zycie w dzungli
raczej nie poplaca, trzeba znalez¢ sobie sprzymierzencow, stado,

ktore jest gotowe poméc.




Sita destru kcyjhych przekonah

tym jak niefortunne w naszym zyciu sa nie-
wlasciwe przekonania wie chyba kazdy.
Umiejetnie potrafia niszczy¢ nasza pew-
nosc¢ siebie, demotywowac i obniza¢ samo-
ocene. Czym wlasciwie sg i jak sie ich sku-
tecznie pozby¢, o tym ponizej.

PRZEKONANIA to nic innego jak opinie, ktdre wyrabiamy sobie
na dany temat w ciggu zycia. Jest to najczesciej poparty dowoda-
mi poglad na jakas sprawe, ktéry czesto pod wplywem odkrycia
nowych faktéw moze ulec zmianie. Najbardziej krzywdzace dla
nas samych sg przekonania destrukcyjne, poniewaz zaburzajg
rzeczywisty oglad sytuacji. ,Wmawiajg" nam, ze jestesmy nie-
atrakceyjni, niekochani, ze brak nam umiejetnosci w jakiej$ dziedzi-
nie, i tak dalej.

Takie myslenie drastycznie wptywa na Twoje Zycie motywujac je w
szczegdlny sposob. Wszak przeciez wszyscy podejmujemy decy-
zje i wybory w oparciu o przekonania. | cho¢ najczesciej s to
przekonania mylne i bardzo krzywdzace, robimy wszystko, by im
sprostac. Pod$wiadomo$¢ tak pokieruje naszym losem, by okre-
$lony schemat myslenia okazat sie prawdziwy, nawet kosztem

pézniejszego ogladu rzeczywistosci. Innych mozliwosci po prostu-
nie dostrzegasz, choc one sq i co wiecej, bardzo chca sie urzeczy-
wistnic. Zbyt mocno zajmuje Cie budowanie falszywej materii,
wiec widzisz tylko to co cheesz widzie i wybierasz tylko takie roz-
wigzania, ktére kolidujg z Twoim Swiatopogladem, wszystko inne
interpretujac jako pomyltke losu.

Przyklady mozna wrecz mnozy¢, ale najwyrazniejsze z nich sta-
nowig o tym, Ze blondynki sa gtupie, kobiety to staba ple¢, a mez-
czyzni nie ptacza i tym podobne. W tym miejscu definicje przeko-
nan mozna bytoby przyréwnac nieco do stereotypu, gdyz oba po-
jecia w pewnym sensie sie uzupeniaja. Tak czy inaczej, gdy po
zapoznaniu sie z powyzszymi przyktadami kazdy z nas najpewniej
wynalazt ,milion” przyktadéw, ktére w jego mniemaniu beda te ste-
reotypy potwierdzaé. Zostawiajac jednoczesnie poza jakimkol-
wiek punktem rozwagi to, czy sg one prawdziwe czy tez nie.

Pewnie wielu z was teraz burzy sie o niesprawiedliwy osad uwa-
zajac, ze podobnych przekonan nie ma. Niech wiec kazda z takich
0séb uczciwie przyjrzy sie swojemu zyciu. To jak zarabiamy
buduje w nas irracjonalny poglad na temat panstwa i pienigdza.
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Jesli chorujemy czujemy sie kompetentni by oceniaé stuzbe zdro-
wia, nawet nasz wyglad podlega sile przekonan bedac czesto
miernym odzwierciedleniem stanu faktycznego. Nie wspominajac
o wszelakich systemach religijnych, ktére decydujg o indywidual-
nym wyobrazeniu czlowieka na temat Zycia po smierci, badz tez
0 jego braku.

Wobec powyzszego samo nasuwa sig, wiec pytanie skad sie
wziely te przekonania. Ot6z okazuje sie, Ze wigkszo$¢ z nich po-
wstata juz w naszym dziecinstwie, w wieku weczesnoszkolnym. To
wiasnie wtedy nasz umyst wchiania najwiecej informacji bedac
szczegdlnie podatnym na autorytet rodzicow, opiekunéw oraz
zdarzenia nacechowane silng emocjonalnoscia, ktérg nomen
omen sami tworzymy.

Skoro wiemy juz skad sie biora nasze przekonania teraz
warto dowiedzie¢ sie, gdzie sie konkretnie znajdujg, Ano obej-
mujg nasz umyst, ktérego 10% stanowi cze$¢ Swiadoma, a pozo-
state 90% cze$¢ nieSwiadoma i to wlasnie ta druga odpowiada za
nasze przekonania. Jesli lubisz stodycze, ale jednoczesnie wiesz,
ze niszczg Twoje zdrowie i dlatego cheesz przestaé sie nimi obja-
dac, wéwczas Twoj podswiadomy umyst stoczy wojne ze swiado-
moscig bylebys nie rezygnowat ze zgubnego natogu. W tym celu
zacznie wysylac do Ciebie argumenty majace na celu odwiesé¢ Cie
od tego ,szalonego” pomystu.

Wiesz juz czym sa, skad sie biorg i gdzie sie znajduja. Pora, wiec
podac recepte na ostateczne rozprawienie sie z tym problemem.
Odpowiedzie¢ sobie na pytanie: Jak pozby¢ sie destrukcyjnych
przekonan?

- Wyucz sie pozytywnych zachowan: Nie chodzi tylko o afirma-

na stronie;:
m.global

cje, ktore w takiej sytuacji moga by¢ jedynie narzedziem wspoma-
gajacym terapie. Najwazniejsze, aby negatywne nawyki i wzorce
zastapi¢ nowymi, pozytywnymi.

- Muzyka relaksacyjna, wspomagajaca afirmacje, przed ktérymi
pod$wiadomos¢ naturalnie zaczyna sie broni¢, powodujac jesz-
cze gorszy efekt. Nagrania stanowig natomiast znakomity trik dla
wyczulonego na klamstewka umysiu. Swiadomo$¢ odbiera
muzyke, czym jego czujnos¢ zostaje uspiona, dzieki czemu pod-
$wiadomos¢ moze skupi¢ sie na gléwnym przekazie. Podobne
sztuczki stosowane sg, chochy w hipnozie, o ktérej jest mowa po-
nizej.

- Terapia szokowa majgca na celu udowodni¢ Ci za wszelkg
cene, ze jest inaczej niz myslisz.

- Tapping: technika umozliwiajaca uwolnienie emociji i wszelkich
negatywnych przekonan, w celu skonfrontowania ich z rzeczywi-
stoscig. Co w konsekwencji spowoduje rozszerzenie perspektywy
oraz odrzuceniu destrukcyjnych przekonan.

Hipnoza, ktéra whrew pozorom nie stuzy terapeucie do manipula-
cji swoim pacjentem. Ma ona jedynie na celu dostanie sie do za-
kamarkéw podswiadomosci tak, by nastepnie méc tatwo rozpra-
wi¢ sie z konkretnym problemem. To pomaga!

Destrukcyjne schematy tkwig w kazdym z nas, rzecz w tym, Zeby
poznac je i wiedzie¢ jak sie z nimi rozprawi¢. Samo przeczytanie
tego tekstu nie sprawi, ze Twoje problemy ulotnig sie, jego celem
jest motywacja. W rzeczywistym Swicie nic nie znika jak za do-
tknieciem czarodziejskiej rézdzki, wiec dziataj, a na pewno osia-
gniesz sukces.
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