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MARKETING SIECIOWY DLA REALISTOW

WSTEP

Od dawna chciatem napisac ksigzke. Mam w sobie silng potrzebe, zeby
dzielic sie tym, co wiem i uwazam za stuszne, ze swiatem. Staram sie
robic¢ to w spotecznosci, w ktorej zyje. Sam chetnie sie ucze i poswie-
cam na to wiele mojego czasu. Ucze sie, miedzy innymi o marketingu
sieciowym, czytajac na ten temat ksigzki, stuchajgc nagran i oglada-
jac filmy stworzone przez ludzi, ktérych uwazam za moich mentoréow
w tej branzy biznesu.

Kiedy to pisze, nie zaliczam sie do grona najlepiej zarabiajgcych lide-
row w tej branzy. Jednak dziatajgc w marketingu sieciowym moge zyc¢
na dobrym poziomie. Do pewnego momentu bytem zdania, ze ksigzke
o marketingu sieciowym powinienem zaczac pisac dopiero wtedy, gdy
bede juz w gronie najlepiej zarabiajgcych. W grudniu 2015 roku spot-
katem Ewe Mitek, wtascicielke wydawnictwa ,Millennium Publishers”,
ktéra w nowatorski sposéb pomaga mi w napisaniu i wydaniu ksigzki.
Dzieki zrozumieniu pewnych, nowych dla mnie, prawd uswiadomitem
sobie, ze nie musze sie kurczowo trzymac wczesniejszego postano-
wienia. Dobry trener pitkarski, niekoniecznie musiat w przesztosci
by¢ wybitnym graczem i odwrotnie, wybitny pitkarz niekoniecznie
w przysztosci bedzie dobrym trenerem. Zachecony tym, a takze kon-
sultacjami z kilkoma zyczliwymi mi przyjaciotmi, postanowitem zrobic
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to teraz. Dzieki temu trzymasz w reku moja pierwsza ksigzke, poswie-
cona marketingowi sieciowemu.

0 CZYM JEST , MARKETING SIECIOWY DLA REALISTOW™?

Marketing sieciowy (inaczej mdéwigc: spotecznosciowy, multilevel mar-
keting, MLM) jest forma prowadzenia dziatalnosci biznesowej, ktdra
uwazam za niezwykle etyczna, sprawiedliwg. Jest to ponadprzecietnie
efektywny model dystrybucji, pozwalajacy wejs¢ na rynek dobrym
firmom, oferujgcym dobrej jakosci produkty i ustugi. Jest to takze
bardzo skuteczne narzedzie do osiggania osobistych celéw dla wielu
tysiecy ludzi. Marketing sieciowy jest uprawiany przez coraz wiecej
ludzi, ktérzy maja pomyst na siebie, majg wizje tego, jak powinno
wygladac ich zycie i szukajg sposobu, aby to osiggnac. To wtasnie
dla takich osdb przeznaczona jest ta ksigzka.

~Marketing sieciowy dla realistéw” — ma by¢ préba ujecia tego, co wiem
o marketingu sieciowym, w sposéb bardzo jasny i konkretny. Ksigzka
ta streszcza wszystko to, czego w marketingu sieciowym doswiadczy-
tem, czego sie nauczytem i 0 czym przeczytatem na temat tej branzy.
Spora czesé tego, co znajduje sie na kolejnych stronach, powstata
w wyniku inspiracji. Przede wszystkim inspirowatem sie dwiema ksigz-
kami, ktére wiele zmienity w moim zyciu i do ktérych regularnie wra-
cam. Zasady uprawniania marketingu sieciowego, jakie znam i ktdre
wedtug moich obserwacji sg skuteczne, opisuje odnoszac sie do wspo-
mnianych tekstdéw. Pierwsza z tych ksigzek to: ,,7 nawykow skutecz-
nego dziatania” autorstwa Stevena R. Covey’a. Uwazam, ze powinna
ona byc traktowana jak ,Biblia osobistej produktywnosci”. Druga, to:
~Efekt kumulacji” napisany przez Darrena Hardy’ego. Choc objetos-
ciowo mniejsza, jest nie mniej wartosciowa. Chociaz obydwie zostaty
wydane juz wiele lat temu, to jednak ciggle sg aktualne. Pomimo tego,
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ze coraz szybciej zmienia sie Swiat wokdt nas i coraz trudniej jest za
tymi zmianami nadazyc.

Sposrod siedmiu nawykéw skutecznego dziatania, o ktdrych pisze Co-
vey, odniose sie do pierwszych trzech. Ich zrozumienie i zastosowanie
w dowolnej dziedzinie zycia jest relatywnie proste, a koncentracja na
tych trzech kluczowych umiejetnosciach zyciowych pozwala odnosic
znaczace sukcesy, bez wzgledu na to, o jakiej dziedzinie zycia méwimy.
Pierwsze z siedmiu zalecen Covey’a brzmi — ,badz proaktywny”. Co
to znaczy ,by¢ proaktywnym”? W praktyce oznacza to po prostu po-
dejmowanie dziatania, wykonywanie pierwszego, nawet niewielkiego
kroku w kierunku, ktdry nas interesuje. Stare powiedzenie gtosi, ze
~nawet najdtuzsza podrdz zaczyna sie od pierwszego kroku”. Pierwszy
nawyk Covey’a jest wtasnie tym — wykonywaniem pierwszego kroku.

Na przyktad, kiedy chcesz nauczyc sie obcego jezyka, mozesz zaczgc
od naprawde drobnych rzeczy, jak przestawienie interfejsu telefonu
komdrkowego na ten jezyk. Mozesz wtgczy¢ obcojezyczny kanat
telewizyjny. Eksperci twierdzg, a ja sie z nimi w petni zgadzam, ze na-
wet jesli nie rozumiesz jezyka, ktory styszysz, ,zanurzenie sie” w nim
powoduje duze przyspieszenie procesu nauki. Tak zresztg uczymy sie
mowic jako dzieci — jestesmy ,zanurzeni” w naszym jezyku. Styszymy
go wszedzie nic nie rozumiejac i trwamy tak przez cate dwa lata, aby
dopiero potem zaczac sktadac pierwsze zdania. Mozesz zaczac stu-
chac podcastéw, nagran audio, piosenek w jezyku, ktérego chcesz
sie nauczyC¢. Mozesz obejrzec znany Ci juz film na DVD, tym razem
w oryginale i z napisami. Mozesz zrobic¢ dziesiagtki niewielkich rzeczy
niejako ,przy okazji”, jeszcze bez podejmowania spektakularnych dzia-
tan, takich jak uczestniczenie w kursach lub wyjazd do obcego kraju.
Te drobne rzeczy zaczna przyblizac cie do celu w zauwazalny sposdb.
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W kolejnych rozdziatach tej ksigzki bede wielokrotnie odwotywat sie
do pierwszego nawyku Covey’a, bowiem na réznych etapach opisa-
nego modelu w marketingu sieciowym, najwazniejszg rzecza bedzie
po prostu PODJAC DZIALANIE.

Drugi z nawykdow Covey’a moéwi: ,zaczynaj z wizjg korica”. Innymi
stowy, wyobraZ sobie, opisz i narysuj wizje sytuacji, do ktérej zmie-
rzasz. WyobraZ sobie i opisz pozadany efekt konicowy danego pro-
jektu. W przypadku nauki jezyka obcego, wizja konca to obraz Ciebie,
kiedy ptynnie porozumiewasz sie w tym jezyku prowadzgc rozmowy
z mieszkaricami obcych krajow. W przypadku marketingu sieciowego,
wizja korica moze oznaczac Ciebie, kiedy jestes wolny finansowo,
jestes otoczony gronem przyjaciét i wspotpracownikdw i masz czas,
aby zajmowac sie tym, co daje Ci satysfakcje. Ukazaniu wizji konca
poswiecam caty kolejny rozdziat ksigzki.

Trzeci nawyk to jednoczesnie zalecenie: ,réb rzeczy najwazniejsze”.
Zmierza do tego, aby w kontekscie Twojego pozadanego efektu konco-
wego wykonywacd gtédwnie te dziatania, ktdre sg istotne dla urzeczywist-
nienia zatozonego celu. Wracajac do przyktadu nauki jezyka obcego.
Jedziesz samochodem i wtaczasz radio. Masz w tym momencie wybor,
czy postuchac w tym czasie ulubionej stacji radiowej, czy tez witaczyc
podcast, audiobooka lub inne nagranie w jezyku, ktérego sie uczysz.
Pierwsza mozliwos¢ jest bezwartosciowa z punktu widzenia zatozo-
nego celu, zas druga zblizy Cie do niego. Podobny sposéb myslenia
mozesz zastosowac w odniesieniu do kazdej innej aktywnosci, ktorej
przyswieca jakis cel. Setki razy w ciggu dnia mozesz wybrac i zrobic
cos, co Cie zbliza do niego lub oddala.

Jedna z intencji, jaka kierowatem sie piszac te ksigzke, jest chec zde-
finiowania i opisania, w zrozumiaty sposoéb, ,najwazniejszych rzeczy”
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w marketingu sieciowym. Osobom, ktdre juz wiedzg czego chca i jako
narzedzie, zeby to osiggnac wybraty droge biznesu MLM, chce dac
proste wskazania, co robi¢. Mysle, ze pomoze to im, zblizy¢ sie do
realizacji zatozonych celow.

Druga ksigzka, do ktdrej chce sie odniesd, jest ,Efekt kumulacji” Dar-
rena Hardy’ego. Jest on amerykariskim przedsiebiorca, ktdry dzieki
zrozumieniu i praktycznemu zastosowaniu wiedzy o tym, jak w naszym
zyciu dziatajg konstruktywne lub destruktywne nawyki, juz przed trzy-
dziestym rokiem zycia odnidst znaczace sukcesy. Zasada kumulacji
mowi o tym, jak relatywnie niewielkie zmiany w postepowaniu, dro-
biazgi, ktérych efekty z dnia na dzien sg niemal niezauwazalne, pro-
wadzg do wielkich rezultatow. Jesli tylko, przez dtuzszy czas, nasze
dziatania sg regularnie i czesto powtarzane. Te czesto powtarzane,
pozornie nieistotne, drobiazgi pozwola nam zbudowac sukces finan-
sowy lub sportowy, moga spowodowac zmiany w zdrowiu, urodzie
i wygladzie, moga ,,stworzyc”
nasze zycie na lepsze w wielu dziedzinach. W innych przypadkach,

dla nas dobre relacje z ludZzmi i zmieniac

réwniez moga nas doprowadzi¢ do bankructwa, spowodowad, ze sta-
niemy sie schorowani i zgorzkniali. Te ,,drobiazgi” moga by¢ budujace
lub destrukcyjne. Rzecz w tym, ze efekty sg na poczatku niewielkie,
praktycznie niezauwazalne, ale pewne zachowania, powtdrzone ty-
sigce razy przez lata, dajag scisle okreslony skutek.

Zastosowanie zasady kumulacji wigze sie z trzecim nawykiem Covey’a,
czyli robieniem rzeczy przyblizajacych nas do zatozonego celu i unika-
niem tego, co nas od niego oddala. Zasada kumulacji dodaje do tego
element powtarzalnosci, regularnosci wykonywania, nawet pozornie
nic nie znaczacej, czynnosci. Jesli bowiem jest to WLASCIWA czynnosc
i zostanie ona powtdrzona setki i tysigce razy, z czasem efekty stang
sie zauwazalne, a nawet spektakularnie wielkie.
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W mysl zasady kumulacji, osigganie sukcesu niekoniecznie musi wy-
magac robienia wielkich rzeczy. Nie musi tez oznaczac robienia wielu
rzeczy. Wymaga natomiast robienia wtasciwych rzeczy wiele razy.
Mozna przywotac przyktady z zycia, ktére potwierdzajg dziatanie trze-
ciego nawyku (réb rzeczy najwazniejsze!) z efektem kumulacji (réb je
czesto i duzo!). Jednym z lepszych tego przyktaddw jest pomnazanie
pieniedzy metoda procentu sktadanego. Nawet niewielka inwestycja
odktadana na procent regularnie, przez dtugi czas, kumuluje sie do
znaczacych kwot. Swiat sportu jest peten przyktadéw na dziatanie
zaréwno trzeciego nawyku, jak i efektu kumulacji. Najwieksze sukcesy
sportowe osigga ten, kto tysigce razy trenuje kazdy detal uprawianego
éwiczenia, zeby doprowadzic je do perfekcji. Nie inaczej jest w dzia-
talnosci biznesowej. Z pewnosciag wiele razy styszates o znaczeniu
wytrwatosci i konsekwencji w dziataniu dla osiggania celéw. Pod tym
wzgledem marketing sieciowy nie rézni sie od innych form przedsie-
biorczosci.

Réznica pomiedzy MLM, a wieloma innymi formami biznesu tkwi w po-
wtarzalnosci modelu. W marketingu sieciowym kluczowe aktywnosci,
.rzeczy najwazniejsze” w mysl trzeciego nawyku Covey’a sg znane
i w ogdlnym zarysie podobne. W konkretnych firmach i organizacjach
MLM rdznig sie od siebie na poziomie szczegdtédw. Moim celem, w tej
ksigzce, jest zdefiniowanie i opisanie tych uniwersalnych regut, aby
pomodc Ci je zrozumiec i zastosowac.

Zapraszam do lektury!



ZAGZNIJ OD WIZJI KONCA

Pisanie tej ksigzki rozpoczatem tuz po Nowym Roku 2016. To jest
ten czas w roku, gdy mndstwo osdb podejmuje rozmaite wyzwania
noworoczne. Jednak tylko niewielka ich czesc zostanie zrealizowana.
Podczas, gdy dominujgca wiekszos¢ pozostanie w sferze poboznych
zyczen i po jakims czasie odejda w zapomnienie. By¢ moze zostang
odkurzone z nadejsciem kolejnego Nowego Roku. Mam wrazenie, ze
to Swietny moment, zeby ,porozmawiac z samym sobg” o mozliwych
zmianach w zyciu. Ja uczynitem to na poczatku tego roku i zachecam
do tego réwniez Ciebie. Jesli bowiem zajrzates do tej ksigzki i zaczates
jg czytad, to jest bardzo prawdopodobne, ze pragniesz i potrzebujesz
zmian. Skoro tak, to ,szczera rozmowa z osoba w lustrze” moze byc
tego dobrym poczatkiem.

Nie zawsze i nie dla wszystkich rozmowa o motywacji i gotowosci do
podejmowania zmian jest tatwa. Wielu z nas kompletnie nie wie, jak
sie za to zabrad. Tak wiele oséb podejmuje rézne proby zmiany cze-
gos w swoim zyciu, nie majac na to tak naprawde zadnego pomystu.
»Chciatbym schudnac¢”

~Powinienem rzuci¢ palenie”
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~Chciatbym wiecej zarabiac¢”
»-s WPISZ swoj cel...”

Czy miewates$ w swoim zyciu podobne postanowienia? Czy zdarzato
Ci sie w przesztosci podejmowac dziatania na podstawie podobnych
stwierdzen? Jak czesto, po kilku dniach stosowania sie do noworocz-
nych postanowien, rezygnowates z nich? Jak wiele noworocznych
postanowien jest wygtaszanych przez wielu ludzi tylko po to, aby
zostaty zapomniane? Tak, az do kolejnego, Nowego Roku?

MARKETING SIECIOWY JEST DLA LUDZI, KTORZY CZEGOS CHCA

Styl zycia osoby, ktéra odniosta sukces w marketingu sieciowym jest
niezwykle bogaty w rozmaite, trudne do opisania, korzysci. Na czto-
wieka sukcesu, w tym modelu biznesu, czekajg nieprzecietnie wysokie
zarobki, wysoki poziom niezaleznosci, atrakcyjne podrdze oraz spo-
sobnosc¢ do spetniania nawet bardzo smiatych marzen. Bedzie miat
na to wystarczajgca ilos¢ pieniedzy i wolnego czasu. Aby to osiggnac
potrzebne jest kilka lat porzadnego zaangazowania i prowadzenia
dziatalnosci zgodnie z regutami sztuki. Nic znaczacego sie jednak
nie wydarzy, jesli od samego poczatku nie zaistnieje, wystarczajgco
silna, motywacja, zeby cos w zyciu zmienic.

Dziatalnos¢ w marketingu sieciowym, podobnie jak kazda inna forma
przedsiebiorczosci, wymaga naktaddéw. Przede wszystkim czasowych
(finansowe naktady sg w ten branzy na bardzo niewielkim poziomie,
0 czym w szczegdtach bede pisat nieco pdzniej). Wyruszajac w podréz
samochodem, masz jasno okreslony cel podrézy. W czasie jazdy na
twdj pojazd dziatajg dwie sity. Jedna z nich, to sita napedowa pocho-
dzaca z silnika. Druga jest suma wszelkich oporow powstrzymujgcych
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pojazd przed przemieszczaniem sie. To opdr powietrza, opor tocze-
nia kot itp.

Biznes w marketingu sieciowym bywa, przez niektdrych, okresla-
ny takg wtasnie metafora. Jest to pojazd, ktéry ma przemiescic¢ Cie
z punktu A (ktérym jest Twoja obecna rzeczywistosc ze wszystkimi jej
atrybutami) do punktu B (to Twoja wymarzona rzeczywistosc). Zatéz-
my, ze masz jasno sprecyzowany cel, ktéry chcesz osiggngc. Moty-
wacje rozumiem jako site napedowa, ktéra powoduje, ze chce Ci sie
podejmowac dziatania i wyjsc¢ ze swojej ,strefy komfortu”. Jestes go-
tow uczyc sie i zdobywac nowe umiejetnosci. Chcesz poswiecad na
to potrzebna ilos¢ czasu i energii. Idziesz do przodu, pomimo trud-
nosci, jakie z pewnoscia sie pojawia. Z drugiej strony podlegasz tez
sitom oporu. Oporem bedzie,w tym przypadku, zmeczenie dziata-
niem, spotegowane niepowodzeniami. Nieraz dopadnie Cie nieched
przed podejmowaniem wysitku, przed wyjsciem ze ,strefy komfortu”.
Bedziesz odczuwac opdr przed podjeciem dziatan. Szczegdlnie, kie-
dy brakuje Ci umiejetnosci.

ABYS MOGL RUSZYC Z MIEJSCA | ZACZAL PRZEMIESZCZAC SIE W STRONE TWOJE) WYMARZONE)
RZECZYWISTOSCI, SILA CIAGNACA CIE DO PRZODU MUSI BYG WIEKSZA 0D SIY WYNIKAJACE) ZE
WSZYSTKICH ISTNIEJACYCH OPOROW.

Do wytworzenia tej sity napedowej potrzebne Ci beda: ,rozmowa z sa-
mym sobga”, sporzadzenie bilansu rzeczy, ktdre istniejg i zestawienie
ich z tym, jak wedtug Ciebie by¢ powinno.

ROZMOWA Z SAMYM SOBA

Moment podejmowania decyzji o podjeciu nowej dziatalnosci to nie-
tatwa sytuacja. Szczegdlnie, jesli dotad po prostu zyjesz z dnia na
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dzien, nie zastanawiajac sie zbytnio po co jestes na tej Ziemi i jakie
sg Twoje cele.

Kilka lat temu, kiedy bytem na tzw. ,zyciowym zakrecie” i nie wiedzia-
tem co ze sobg poczad, punktem zwrotnym byto pewne zdarzenie,
ktérego nigdy nie zapomne. Spacerujgc pédZznym wieczorem po gte-
bokim i ciemnym lesie zaczatem gtosno moéwic sam do siebie. Moje
zachowanie byto catkowicie spontaniczne i nieprzemyslane, w do-
datku zupetnie do mnie niepodobne.

Porozmawiatem sobie z drzewami i z samym sobg. Powiedziatem do
siebie gtosno, ze to trudny moment w moim zyciu i jest to zupetnie
normalne, ze nie wiem, co mam w takiej sytuacji robic. Jednak uwa-
zam, ze mam prawo cieszyc sie z zycia i by¢ szczesliwym. Mam prawo
do dostatku, szczescia i zdrowia. Wtasciwie dlaczego nie? Skoro tak,
chciatbym znaleZ¢ rozwigzanie wszelkich moich problemdw. Przeciez
tak dtuzej by¢ nie moze. Byt to moment zwrotny.

Kilka lat pdZniej zrozumiatem, co zaszto gdy bytem w tym lesie — byt
to bardzo silny i jasny komunikat dla mojej podSwiadomosci, ktéra do-
tad, tak jak pamiec operacyjna komputera, byta wypetniona obrazami
rozmaitych problemdw. Mozna powiedzied, ze podczas tej ,rozmowy
ze soba” w lesie ,zrestartowatem madj komputer”, a po ,restarcie” moja
podswiadomosc otrzymata konkretne instrukcje i uruchomione zostaty
inne aplikacje. Jasno sobie w koricu powiedziatem, czego oczekuje
od mojej podswiadomosci. W nastepstwie tego podswiadomos¢ ,za-
brata sie” za realizacje konkretnych zadan. Od tego czasu, gdy czegos
powaznie chce, méwie to na gtos. W pewnym sensie, rozmawiam
z Dariuszem Mtynarskim gtosno. Zapewne z boku wyglada to dosé
gtupio. Ja jednak nie przejmuje sie tym i robie to regularnie.
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POROZMAWIA) ZE SOBA, DROGI CZYTELNIKU, 0 SWOIM OBECNYM ZYCIU 10 SWOIM WYMARZONYM ZYCIU.
ZROB TO NA GLOS, TAK JAKBYS ROZMAWIAL Z DRUGA 0SOBA. POSZUKA) MIEJSCA | MOMENTU, GDZIE
BEDZIESZ MOGL TO ZROBIC BEZ OBAW, ZE KTOS ODKRYJE TWOJA TAJEMNICE. PO PROSTU ZR0B TO!

Proponuje uporzadkowac to myslenie. Wielu psychologdw i treneréw
rozwoju osobistego postuguje sie tzw. ,kotem zycia”, dzielgc wszystkie
aspekty naszej egzystencji na osiem obszardw:

1. finanse

. kariera zawodowa

. zdrowie

. rodzina i przyjaciele

. relacje z partnerem zyciowym

. otoczenie fizyczne

. rozrywka i zabawa

o N OO0 W N

. rozwdj duchowy

O kazdym z obszarédw mozesz pomysle¢ dwuetapowo:

= Na poczatku zadaj sobie kilka pytan w kontekscie OBECNEGO STANU
RZECZY. Pozwalajgcych odpowiedziec na pytanie: JAK JEST OBECNIE?

* Potem zadaj sobie pytania w kontekScie POZADANEGO STANU RZE-
CzY. Pozwalajgce okresli¢ cechy i rzeczy, ktdrych pragniesz, potrze-
bujesz, pozadasz.

TWOJE FINANSE

Czy jest cos, z czego NIE jestes zadowolony, jesli chodzi o Twoje
finanse? Co to jest? Czy jest to poziom Twoich dochoddw? Moze
zarabiasz zbyt mato? By¢ moze jestes zadtuzony, a ilos¢ Twoich kre-
dytow jest zbyt duza? Moze nie wystarcza Ci pieniedzy, zeby optacic
taki styl zycia, jakiego oczekujesz?
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Jakie powinny byc Twoje dochody, aby stac Cie byto na styl zycia, jakie-
go pragniesz? W jaki sposdb chciatbys zarabiac na zycie? Czy potrzebu-
jesz dodatkowego dochodu na realizacje swoich pasji? Czy inwestujesz,
zeby zyskac odpowiednie zabezpieczenie na czas emerytury?

TWOJA KARIERA ZAWODOWA

Steve Jobs, pomystodawca, zatozyciel i wieloletni prezes firmy Apple,
powiedziat w stynnym przemdwieniu do absolwentéw Uniwersytetu
Stanford: ,Praca wypetni ci sporg czes¢ zycia. Jedynym sposobem na
prawdziwa satysfakcje z pracy jest robienie tego, w czego wielkosc¢ sie
wierzy. A jedynym sposobem na robienie rzeczy wielkich jest mitosc
do tego, co sie robi. Jezeli jeszcze tego nie znalaztes, szukaj dalej.” To,
moim zdaniem, bardzo dobrze definiuje, czym moze byc zadowolenie
ze swojej kariery zawodowej.

Spytaj siebie samego: Czy kochasz to, czym sie zajmujesz? Jak prze-
biega Twoja zawodowa kariera? Czy jestes zadowolony z tego, co ro-
bisz? Czy widzisz w tym, co zawodowo robisz, jakis gtebszy sens? Czy
przyczyniasz sie do realizacji celu wiekszego niz Ty sam? Czy czujesz
sie spetniony w tym, czym sie zajmujesz? Co powinienes zmienic, abys
byt usatysfakcjonowany? Czego Ci brakuje? Jakie nowe kierunki dzia-
tania chciatbys rozpoczac? Co musiatoby sie zdarzyd, abys odczuwat
satysfakcje ze swojego zycia zawodowego?

TWOJE ZDROWIE | SAMOPOCZUCIE

Strzez sie przed myslami i pogladami w rodzaju:

= W tym wieku normalne jest, ze...” (tutaj nazwij swdj problem ze zdro-
wiem).

= ,Po czterdziestce, jesli nic nie boli, to znaczy, ze nie zyje”.
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Nie dawaj sobie wmowic reklamom i specjalistom od marketingu me-
dycznego oraz nikomu innemu, ze brak energii, spowolniony metabo-
lizm i samopoczucie gorsze niz to, ktére pamietasz sprzed kilkunastu
lat, s§ czyms normalnym, bo ,w takim wieku, tak musi by¢”. To nie jest
prawda. Liczne dowody na to mozesz znalez¢ dosyc tatwo i bardzo
szybko. Bez wzgledu na wiek mozesz czuc sie mtody i peten energii, wy-
maga to tylko nieco wiedzy i wysitku oraz zmiany paru Twoich nawykow.
Najpierw uczciwie przeanalizuj stan swojego zdrowia i samopoczucie.
Czy jestes peten sit witalnych i czujesz sie dobrze? A moze czujesz sie
ociezale i brak Ci energii, zeby zy¢ petnig zycia? Czy trapig Cie jakies
sporadyczne lub przewlekte dolegliwosci? Czy jestes zadowolony ze
swojego wygladu i swojej sylwetki? Czego potrzebujesz, aby czuc sie
zdrowo i by¢ w petni sit? Co powinno sie wydarzyc, abys byt zadowo-
lony ze swojego odbicia w lustrze? Czy masz do tego potrzebng wie-
dze? Jakie nowe nawyki sg Ci potrzebne, aby czuc sie mtodo i zdrowo?

RODZINA | PRZYJACIELE

Czy jestes zadowolony ze swojego zycia spotecznego? Czy spedzasz
ze swojg rodzing wiele czasu? Czy to Cie satysfakcjonuje? Czy masz
przyjaciot, z ktérymi spotykasz sie regularnie? Moze Twoje zycie to-
warzyskie jest ograniczone przez prace i koniecznos¢ radzenia sobie
z wtasnymi problemami? Co mogtoby sprawic, abys poczut zadowolenie
i satysfakcje ze swojego zycia towarzyskiego? Jakie warunki musiatyby
zaistnied, abys mdogt spedzac wiecej czasu z rodzing i przyjaciétmi?
Jakie nowe cechy i nawyki sg do tego potrzebne?

PARTNER / MALZONEK

Czy jestes zadowolony ze swojej relacji z partnerem zyciowym / mat-
zonkiem? Czy spedzacie ze sobg wystarczajgco duzo czasu? Jak go
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spedzacie? Czy jestescie dla siebie Zrodtem szczescia? Czy wspie-
racie sie wzajemnie? Czy macie wspdlne pasje, wartosci i marzenia?
Czy dobrze sie ze sobg bawicie? Co wedtug Ciebie powinno sie wy-
darzyc, aby zadowolenie z relacji byto wieksze? Czy potrzebujecie
wiecej wspodlnego czasu? Moze przydatyby sie nieco inne pomysty
na wspolne spedzanie czasu w bardziej wartosciowy sposdb? Moze
jakas wspdlna pasja?

TWOJE OTOCZENIE

Twoje otoczenie fizyczne to miejsce w jakim mieszkasz i spedzasz
wiekszos¢ czasu, zaczynajac od kraju i klimatu, skoriczywszy na ulu-
bionym pokoju w Twoim mieszkaniu.

Jak oceniasz otoczenie, w ktérym zyjesz? Czy lubisz miejscowosc,
w ktdrej mieszkasz? Czy odpowiada Ci klimat? Co z Twoim mieszka-
niem? Czy spetnia Twoje oczekiwania?

W jakim miejscu, mieszkaniu, domu chciatby$ przebywac na state?
Moze przydatoby sie, przynajmniej na jakis czas, zmieni¢ otoczenie?
Wyjechac i poprzebywac w jakim$ nowym miejscu? Jakie zmiany po-
winny zajsé, zebys poczut sie lepiej w miejscu swojego zamieszkania?
Moze marzysz o zupetnie innym mieszkaniu lub innym domu i do
tego, w zupetnie innym miejscu? Jakie miatoby byc to: mieszkanie,
dom i miejsce?

Jesli chciatbys od czasu do czasu zmienic klimat, czy mozesz pozwolic¢
sobie na urlop lub czasowe przebywanie w miejscu, ktére Ci bedzie
bardziej odpowiadac? Co musiatoby sie zdarzy¢, aby byto to mozliwe?

Jak Ci sie podobalo?
Zapraszam Cie do zakupu ksigzki na stronie internetowe;j:
www.dariuszmlynarskibooks.com


http://dariuszmlynarskibooks.com
Jak Ci się podobało? 
Zapraszam Cię do zakupu książki na stronie internetowej:
www.dariuszmlynarskibooks.com
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