nr2 (26) MAJ 2010 ISSN 1732-0186 zt

Akuna ZDROWIE
1 SURcCes

- ' .,.""
= | 20N T
<pr) JJ ajus Pokonat bieguny i ludzkie stabosci

ders 1P ACHC my Ic Tenery_' —WyktadiViarka Kaminskiegompolarnike

| A=
—_—

. — i
.




N O 00 MW

—

16

20
22
24
26
28
30
32
34

36
38
40
44
46
48
52
56

Stowo wstepne

Produkty Akuny

Akuna Active Life

Akuna data mi szanse

reportaz o Genowefie Kowalik

Kiedy nastapi przebudzenie?
mowi lek. med. Wojciech Urbaczka

Piekni na zewnatrz i od wewnatrz
uroda i zdrowie

reportaz o Magdalenie Niewiadomskiej

Zmiany, zmiany, zmiany...
porady Ewy Ceborskiej, dietetyczki

porady Grazyny Utratnej, zielarki

Rytm zycia mtodej sportsmenki

rozmowa z Grazyna Pietroniec

Do czego prowadzi kiepski nastréj?

co za duzo, to niezdrowo

Tworzenie swojej przysztosci

porady Petera Lorenza, terapeuty

Szukaj nowego sera, czyli otworz sie na zmiane!
mowi Izabella Piekarska-Zawalska, psycholog

Wrzucamy siodmy bieg

relacja z Gali Your Akuna Day

Nowa wirtualna Akuna

wykfad Josa Pluijmakersa, Dyrektora Zarzadzajacego Akuna International
Los jest w waszych rekach

wyktad Marcina Macigga, Country Managera Akuna Polska
Wystarczy tylko chciec

wypowiedzi Marka Wawrzericzyka i Pawta Boreckiego, Vicepresidentéw w firmie
Akuna

Pokonat bieguny i ludzkie stabosci

wyktad Marka Kaminskiego, polarnika

Powalcz o ,,Oskara” sprzedazy

wyktad Elzbiety Petki, Prezes PNSA

Podejmujemy to wyzwanie

wyktad Tomasza Kwolka, Prezesa Akuna Polska

Tanecznym krokiem do raju

Akuna Leadership Academy na Teneryfie

Zorganizowane podejscie do biznesu

wywiad z Marcinem Maciggiem

Akademia pod palmami

ALeA wyjazdowa

Bo do tanga trzeba dwojga
ALeA wyjazdowa

Pomocna wirtualna dfon
wywiad z Joanna Stodkowska, koordynatorem ds. marketingu w firmie Akuna Polska

fot. Marcin Samborski / Fpress
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Promocja
Juhileuszowa

Juz 1 kwietnia rozpoczelismy
promocie jubileuszowa na Il
kwartat. Co mozna zyskac
w ramach tej promacji? Mozna
taniej tankowac i oszczedzaé

na rozmowach telefonicznych.
A wszystko dzieki karcie paliwowej
euroShell i abonamentowi w Erze.

Tansze tankowanie

Karte paliwowg euroShell moga
otrzyma¢ menedzerowie, ktérzy
uczestniczag w Programie Benefit

i osiggneli poziomy w module Builder lub
Prestige. Oferta Shell zaktada rabaty
na paliwo, myjnie, ptyny eksploatacyjne
i oleje silnikowe (znizki zwiekszajg sie
w zalezno$ci od catkowitego volumenu
zatankowanego paliwa, jaki uzyskajg
tacznie wszyscy uczestnicy programu).
Poza tym dzigki karcie mozna uzyskac
pomoc W zarzadzaniu kosztami,

a wiec m.in. skorzystac z prostych
procedur (tylko dwie faktury zbiorcze
w miesigcu). Wydanie, uzytkowanie,
ewentualna wymiana, duplikat kart

sg bezpfatne. Prowadzenie rachunku

z opcja faktury elektronicznej kosztuje
9 zt miesiecznie, bez tej opcji — 20 zt.
Karty wystawiane sg imiennie, kazda
ma swodj indywidualny PIN, a potaczenie
kas i dystrybutoréw sztywnym tagczem
eliminuje mozliwo$é naduzyé.

Regulamin wydawania i uzywania kart
euroShell znajduje sig na stronie: http://
www.akuna.net/picture/POLSKA/shell/
regulaminShell20080901..pdf

Oszczedne rozmawianie

Co daje ta oferta dla Akuny?
Gwarancje uzyskania wysokich rabatéw
na abonament oraz ustugi dodatkowe,
swohode w prowadzeniu dziatan
biznesowych dzieki niskim kosztom
uzytkowania telefonu, planowanie

i przewidywanie kosztéw, mozliwosé
wptywu na oferte specjalng (im wiecej
aktywacji, tym lepsze warunki dla
wszystkich). A przede wszystkim
darmowe rozmowy migdzy osobami,
ktérych telefony przytaczone sg do sieci
korporacyjnej Akuny. Kazdy Partner
Akuny decydujac sie na zakup nowej
aktywacji, korzysta ze specjalnych
warunkdéw oferty specjalnej — rabatéw
od abonamentdw i ustug.

Oferta dla firmy Akuna Polska
przygotowana jest na bazie cennika
taryf Nowy Pakiet Biznes. Z warunkéw
specjalnych dla Akuny moze skorzystaé
klient decydujacy sie na zakup nowego
telefonu.

. Akuna ZDRO
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Szanowni Paristwo
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Do Paristwa rgk trafia kolejne wydanie ,,Zdrowia
i Sukcesu”. Glownym tematem tego wydania jest ju-
bileusz diesigciolecia Akuny. ‘To pigkne urodziny na-
szej firmy, firmy juz doswiadczonej, nowoczesney, idg-
cej z duchem czasu, jednoczesnie firmy z ugruntowang
pozycig. Cheiatbym podzickowac tym wszystkim, kto-
rzy do tego sukcesu si¢ przyczynili, ludziom, ktdrzy
2 1q firmq zwigzali swoje Zycie, jednoczesnie utozsami-
Ui sig z nig, stajqc sie czescig jef pigknej bistorii.

W numerze tym przedstawiamy obszerng relacje z obchodow swigta Your
Akuna Day, gdzie mielismy okazje goscic rodzing Akuny z catego swiata. Cie-
sz¢ sig, Ze to wlasnie wtedy moglem ubonorowac osoby, ktdre osiggnely w cig-
gu tych ostatnich lat najlepsze rezultaty. Wspdlnie cieszylismy sig z ich sukce-
su, bo ich sukces jest jednoczesnie naszym wspélnym sukcesem, ale tez
motywacjq dla innych.

Akuna stawia na rozwdyj, swoim partnerom biznesowym proponuje wcigz nowe
rozwigzania. Warto tu wspomniec o systemie Akuna Inside. W tym numerze
duzo wwagi poswigcamy subdomenom. Subdomeny pozwalajg kazidenu
w Akunie zarejestrowac swojg wlasng strong internetows. 1o oferta dla tych,
ktorzy biegle poruszarq si¢ w Internecie. Ale tez dla tych, ktérzy cheq w Interne-
cle zaistniec i zaprezentowac swojq dziatalnosé lub poszerzy¢ swojg wiedzg.
Taka postawa pozwala zawsze is¢ z duchem czasu, dzigki takim dziataniom je-
stesmy firmg nowoczesng.

W numerze takze o warsztatach, ktcre odbyty si¢ niedawno na lTeneryfie. Byty
one niewgtpliwie inspiracig do tworczego i spetnionego Zycia. Z jedney stromy
piekna podroz marzeri do wspaniatego kraju, 7 drugiej — warsztaty prowadzone
przez najlepszych menedzerdw. Mielisny zatem okazje wymienic informacye
migdzy najlepszymi ze struktur. Nie zabraklo wspaniatych niespodzianek. ‘Ig
chyba najbardziej atrakcyjng byt kurs tarica poprowadzony przez najwigksze
w Polsce, znane z telewizji gwiazdy tarica towarzyskiego. Dla uczestnikdw
kursu spotkanie z mistrzami bylo niezapomnianym przezyciem, wsréd wielu
obudzilo nowe pasye.

Wiosna w petni! Cata przyroda rozkwita i ney idimy za jej przykladem! Nie
bojmy sig zmian, 7 radoscig siggajmy po nowe i szanujnzy swoje zycte, wszakze
nic lepszego nie manry.

fot. Marcin Samborski / Fpress

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

Oktadka — Fot. Marcin Samborski / Fpress, archiwum prywatne Marka
Kaminiskiego, Katarzyna Piotrowska




\ Akuna Active Life 2010

Predukty
Akuny

Wyktady z cyklu Akuna Active Life cieszyty
sig w 2009 roku ogromnym zainteresowa-
niem. W czterech spotkaniach (Warszawa,
Poznan, Gdynia, Katowice) wzieto udziat
ponad 1000 osab, bilety rozchodzity sie
btyskawicznie, a zadowoleni uczestnicy
deklarowali, ze chetnie wezmg udziat

w kolejnych prezentacjach. Spotkania prowadzi
Joanna Stodkowska, koordynator do spraw
marketingu w firmie Akuna Polska.
Tegoroczny cykl spotkan rozpoczat sig
wyktadami lekarzy Iwony Jakubczak (,Alveo

a organizm cztowieka”) i Michata Mularczyka
(,Mineraty i witaminy w Onyx Plus, Mastervit

i Pinky”). Uczestnicy mieli takze okazje wejs¢
w posiadanie materiatow w postaci magazynow
Akuny i ksigzki znanego z tamow naszych gazet
lekarza Wojciecha Urbaczki , Szlachetne
zdrowie”.

—Jeszcze w tym potroczu odbedg sie kolejne
spotkania poswiecone tematowi , Produkty
Akuny a harmonia organizmu”. Zaczynamy

w Gdyni we wtorek 15 czerwca, potem Poznan
($roda, 16 czerwca), Warszawa (czwartek

17 czerwca) i na koniec Katowice (pigtek,

18 czerwca). Nowa odstona spotkan to takze
dodatkowe niespodzianki! Juz teraz zapraszamy
do uczestnictwa. Spotkania stuzg zaréwno
menedzerom kazdego szczebla, jak i osobom,
ktore dopiero zaczynajg wspotprace z Akung
lub sg jedynie

Ruszyta seria spotkan

Akuna Active Life 2010.
Tegoroczny cykl rozpoczety
wyktady lek. med. lwony
Jakubczak i lek. med. Michata
Mularczyka. Mimo
siarczystego mrozu

w warszawskim centrum
Koara Expo zgromadzito sie
kilkadziesigt osah ze stolicy

I okolic. Uczestnicy zgodnie
stwierdzili, ze spedzili bardzo
przyjemny, ale przede
wszystkim pozyteczny wieczor.
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Lek. med. Iwona Jakubczak w i
. ygtosita wyktad
na temat Alveo /g0 dziatania na organizm

konsumentami. Zachecamy menedzerow,

aby przyprowadzali ze sobg znajomych lub
potencjalnych klientow — mowi Joanna
Stodkowska. — Aby jak najlepiej spetni¢
oczekiwania uczestnikow, po wykfadach prosimy
ich o wypetnienie ankiet. Dzigki temu wiemy,
jakie tematy powinnismy poruszy¢, jakie
rozszerzyc¢, a ktore powtorzyc.

Alveo a organizm cztowieka
Pierwszym prelegentem na warszawskim
spotkaniu byta lek. med. lwona Jakubczak
(lekarz dermatolog ze specjalizacjg drugiego
stopnia). Podzielita sie ze zgromadzonymi
wiedzg na temat Alveo, jego sktadu oraz
dziafania, a takze doswiadczeniami swoimi
i swojej rodziny.
Podczas wyktadu mowita o tym, ze zdrowie jest
stanem gotowoS$ci organizmu do pokonywania
stosownego wysitku fizycznego, psychicznego
i spofecznego lub gotowo$cig do znajdowania
sie organizmu w harmonii z otoczeniem
w zmieniajgcych sig warunkach. Choroba
to brak takiej gotowosci. To bardzo wazne, aby
by¢ Swiadomym swojego zdrowia i zapobiega¢
chorobom, czyli stosowac
profilaktyke oraz nie bagateli-
zowaé sygnatow ostrzegaw-
czych, kidre wysyta nasz
organizm, kiedy potrzebuje
pomocy. Takimi sygnatami sg
np. bol gtowy, brzucha,
zaparcia, zgaga, wzdecia,
brak apetytu, uczucie
ciggtego zmeczenia,
nieréwne bicie serca,
obrzeki nog i wiele innych.
Nalezy tez zdac¢ sobie
sprawe z wptywu stylu
zycia na zdrowie. Dbatos¢
0 zdrowie to wiedza, ale
i praktyka. Nie wystarczy

fot. Mardn samborski
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ctive Life

mie¢ SwiadomoSc, co robic, ale trzeba tez

przestrzegac zasad.

A dlaczego warto zdrowo zy¢?

1. 0d dobrego stanu zdrowia zalezy nasza
wydajno$¢, dochody finansowe i zdolno$¢
do zaspokajania naszych potrzeb.

2. Choroba zawsze oznacza straty finansowe,
dodatkowe obcigzenie organizmu stresem,
duzg strate czasu i negatywnie wptywa
na zycie rodziny i bliskich.

3. Inwestowanie w profilaktyke jest korzystniej-
sze (i tansze) niz inwestowanie w leczenie
choroby.

Jedng z gtéwnych przyczyn chorob jest zbyt duza

ilo$¢ toksyn w organizmie. Kiedy nie potrafimy

ich eliminowac, zaczynamy gorzej funkcjono-
wac. Dlatego tak istotne jest regularne
0Czyszczanie organizmu, a takie jest wtasnie
przede wszystkim zadanie Alveo. Preparat
pomaga oczyszczac gtownie przestrzenie
miedzykomorkowe ze wszystkich niepotrzebnych
skfadnikow, co pozwala utrzymac optymalny
doptyw substancji odzywczych do wszystkich
komorek.

Wptyw ziét Alveo na nasz
organizm

Uktad pokarmowy

Pomagaja w regulacji pracy jelit i narzadéw jamy
brzusznej, poprawia sig perystaltyka jelit

i trawienie, co skutkuje m.in. regularnym
wyproznianiem, zwieksza sig wchtanianie
substancji odzywczych.

Poszczegdline organy jamy brzusznej — watroba,
nerki, trzustka, sledziona czy pecherzyk zotciowy
dobrze funkcjonujg, gdy sg dostatecznie
0Czyszczone.

Uktad krwiono$ny

Alveo wspomaga oczyszczanie naczyn
krwiono$nych, pomaga zadbac o ich
elastyczno$c, sprezystosc i prawidiowg
Srednice, dzigki czemu cisnienie krwi
pozostaje w normie. Proces oczyszczania
odbywa sie na poziomie nawet najdrobniej-
szych naczyn wiosowatych, wigc mozna
spodziewac sie, ze do kazdej zywej komarki
dotrze odpowiednia ilos¢ tlenu i warto$ci
odzywczych. Alveo korzystnie wptywa

na prace miesnia sercowego, pomaga
rekonwalescentom wroci¢ do formy.

Uktad nerwowy

Mozg tez potrzebuje oczyszczania, bo w nim
rowniez odktadaja sie toksyny. Kiedy oczyScimy
mozg z toksyn, odetchniemy petng piersig

i zaczniemy jasniej myslec. Alveo korzystnie
wptywa na prace uktadu nerwowego, pomaga
oczyscic i dotleni¢ komarki mozgowe,

€0 poprawia koncentracje, wycisza, minimalizuje
odczuwanie stresu.

Uktad immunologiczny

Preparat wzmacnia jego dziatanie, czyli podnosi
odporno$¢ organizmu.

(Al

Przeciwwskazania do stosowania Alveo
Chemioterapia oraz leki immunosupresyjne,
przyjmowane w zwiazku z przeszczepem.

Nie wolno odstawiac lekow bez konsultacii

Z lekarzem.

Alveo zapewnia i pomaga utrzyma¢ naturalng
rownowage w organizmie, ale sam preparat nie
wystarczy. Nalezy pi¢ wode (okofo 1 szklanki
dziennie na 10 kg masy ciafa), zadbac o dobrze
zbilansowang diete oraz aktywnosc fizyczna.

Mineraty i witaminy w Onyx
Plus, Mastervit i Pinky

Drugi wyktad podczas spotkania wygtosit lek. med.
Michat Mularczyk, ktory w szpitalu zajmuje sie
kardiologig interwencyjna, a poza nim prowadzi
gabinet dietetyczny. Przedstawit uczestnikom
informacije dotyczgce zbilansowanego sposobu
odzywiania oraz omowit sktad i dziatanie
preparatow Onyx Plus, Mastervit i Pinky.

Podczas wykfadu dowiedzielismy sie, ze w sktad
zdrowego stylu zycia wehodzg nastepujgce
czynniki: aktywno$¢ umystowa, aktywno$¢
fizyczna, umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem,
rozsadne zywienie oraz unikanie uzywek
(niepalenie papierosow).

Aktywno$¢ umysfowa

Musimy wiedzie¢, jak mamy zdrowo zy¢ i zacza¢
Swiadome dziafanie.

© Unclesam - Fotolia.com

Musimy wiedzie¢;-jak zdrowo zy¢

Aktywno$¢ fizyczna

Jaki wysitek jest dla nas dobry? Taki, ktory
jestesmy w stanie regulamie — kilka razy

w tygodniu — wykonywac. Rodzaj wysitku nalezy
dobrac do stanu naszego zdrowia (w razie
potrzeby warto skontaktowac sie z lekarzem).
Powinnismy wiedzie¢, ze wysitek fizyczny
zwigksza zapotrzebowanie nie tylko na energie,
ale tez na witaminy i mineraty.

Umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem

Nie mozna uniknac stresu, ale da sig ztagodzi¢
jego skutki. Stosujac suplementacje witaminowg
i mineratowa, podwyzszamy prog wystapienia
stresu — trudniej bedzie nas zdenerwowac,

a do wywotania stresu bedzie potrzebny
silniejszy bodziec. Odpowiednia aktywno$¢

Rodzaj wysitku powinien by¢
dobrany do stanu naszego
zdrowia
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fizyczna obnizy cisnienie w tetnicach, a przy
obnizonym cisnieniu tetniczym trudniej nas
wyprowadzi¢ z rownowagi. W razie potrzeby
nalezy zwrcic sie po pomoc do psychologa,
ktory nauczy nas technik unikania stresu oraz
Sposobdw radzenia sobie z nim. Leczenie
farmakologiczne to ostateczno$é. Sieganie

po uzywki (papierosy, alkohol) moze sie okaza¢
niebezpiecznym wyjsciem z sytuacji.
Odpowiednie zywienie

Sktadnikami pokarméw sg weglowodany

i tuszcze dajgce nam energie, niezbedne
nienasycone kwasy tfuszczowe omega 3 i 6 oraz
biatko budujgce nasze ciato.

Nalezy pamietaC o odpowiednim nawodnieniu

— 1o kolejny niezbedny element naszego
zywienia. Woda daje zycie. Dzigki niej krazy
krew, a gdy krew bedzie za gesta, mogg rozwing¢
sie powazne choroby. Niezbednymi sktadnikami
uktadanki zywieniowej sg witaminy i mineraty.
Witaminy to egzogenne (muszg by¢ dostarczone
Z pozywieniem, bo organizm ich sam nie
wytworzy), organiczne zwigzki chemiczne,
niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania
Zywego organizmu.

Suplementacja

Wykfadowca podzielit sie swoimi obserwacjami.
— Przez kilkanaScie lat skutecznie odchudzitem
duzg liczbe puszystych rodakow. Potrzebowatem
dla moich pacjentéw dobrego preparatu wielowi-
taminowego.

W koncu znalaztem to, czego szukatem — Ma-
stervit. Ten naturalny wyciag jest potaczeniem
witamin rozpuszczalnych w tfuszczach

i w wodzie. W Mastervicie mamy witaminy
rozpuszczalne w wodzie: grupg witamin B

i witamine C oraz rozpuszczalne w ttuszczach
A'i E. Dodatkowo s3 wyciagi ziotowe, zawierajg-
ce flawonoidy, czyli zwigzki biologiczne m.in.
wzmacniajace dziatanie witamin oraz substancje
majace wiasciwosci antyoksydacyine,
zapewniajace odpowiedni bilans mikrobiologicz-
ny i dodatkowo stymulujgce odpornosé.

Skiad Pinky rozni sie od sktadu Mastervitu.
Zawiera inne dawki witamin, bo dzieci
intensywnie rosng i potrzebujg wiekszych dawek
witamin w przeliczeniu na 1 kg masy ciata. Pinky
zawiera tez inne ziota ze wzgledu na inng

A M bl
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Zadbaé o harmonie organizmu

Najlepszy dla naszego zdrowia jest regularny ruch

wrazliwo$¢ $cian przewodu pokarmowego
dziecka, dodatkowo wzmacnia organizm w walce
Z czynnikami zewnetrznymi, zapewniajac
prawidtowe funkcjonowanie systemu nerwowego
i uktadu trawiennego i migSniowego. Zawiera
mineraty, ktdrych dzieciom najczesciej brakuje
(wapn — jest wazny dla utrzymania w nalezytym
stanie koSci i zebow, prawidtowej pracy migsni

i neurotransmisji, prawidtowego funkcjonowania
enzymow trawiennych; miedz — jest wazna dla
ochrony DNA, biatek i ttuszczow przed stresem
oksydacyjnym, utrzymania prawidtowej tkanki
tacznej, prawidtowego metabolizmu, prowadza-
cego do wytwarzania energii, normalnego

Zgromadzeni goscie Z

entow. Na pierwszym
preleg spotkania Joannd

hat Mularczyk.
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funkcjonowania systemu nerwowego oraz dla
transportu zelaza; zelazo — jest wazne dla
normalnego funkcjonowania czerwonych krwinek
i hemoglobiny, normalnego transportu tlenu,
normalnego funkcjonowania systemu odporno$-
ciowego; magnez — jest wazny dla bilansu
elektrolitow, prawidtowej neurotransmisji
i napiecia miesni, w tym migsnia sercowego,
utrzymania prawidfowych koSci i zebow).
Mineraty, podobnie jak witaminy, biorg aktywny
udziat w licznych reakcjach biochemicznych
naszego organizmu. Cze$¢ z nich jest tez
budulcem dla naszego organizmu. Mineraty
w zalezno$ci od zapotrzebowa-

nia dzielimy na mikroelementy
i makroelementy.
Mikroelementy to pierwiastki
chemiczne, wystepujace

w bardzo matych ($ladowych)

ilosciach w organizmach

roslinnych i zwierzecych.
U ludzi zapotrzebowanie na te
pierwiastki wynosi ponizej
100 mg na dobe. Zalicza sig
do nich m.in.: chrom, cynk,
mangan, selen.

Makroelementy to pierwiastki,
ktorych dobowe zapotrzebo-
wanie w diecie cztowieka
przekracza 100 mg na dobe.
Zalicza sig do nich m.in.:
fosfor, wapn, magnez,
potas, sod.

W preparacie Onyx Plus,

taczac pierwiastki

w odpowiednigj
proporcji, uzyskano
chali zestaw kojgcy nasze
skofatane serce
i nadszarpniete nerwy.

- B_‘orski | Fpress
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Onyx Plus zawiera mikroglementy, makroele-
menty i witamine D, konieczng do przyswojenia
wapnia oraz ziota ufatwiajace przyswajanie mine-
ratow. Zawarty w nim wapn jest wazny dla
prawidtowej pracy migsni i neurotransmisji.
Magnez jest wazny dla prawidfowe] neurotrans-
misji i napiecia migsni, w tym miesnia
SErcowego.

Zdrowy styl zycia to nie sama dieta, sama
aktywno$¢ ruchowa, sama umiejetnos¢ radzenia
sobie ze stresem. Wszystkie te elementy nalezy
ze sobg potaczyé.

W kuluarach
Na warszawskie spotkanie Akuna Active Life
przyszty zardwno osoby od kilku lat korzystaja-
ce z produktow Akuny oraz wspotpracujgce

z firma, jak i ,nowicjusze”. Dla Agnieszki
Gnatowskiej z Warszawy to byto jedno

z pierwszych zetknie¢ sie z firma.

— Pije Alveo i zdrowo sie odzywiam dopiero

od dwach tygodni, wiec trudno mi stwierdzic,
opierajac sie na wiasnych doswiadczeniach, czy
i jak to wptywa na organizm. Mam jednak
potwierdzenie ze strony brata i jego zony, ktorzy
sg zachwyceni i zachecili mnie do picia Alveo

i zdrowego odzywiania. Wprawdzie nie narzekam
na ktopoty zdrowotne, ale mam 60 lat i dalej
chce sig cieszy¢ zdrowiem, stad zainteresowanie
profilaktykg i suplementacja.

Rowniez dla Artura Ciggto, ktory dopiero zaczyna
swoja przygode z Akung, wykfady byty cenne.

— Zainteresowatem sie Akung przede wszystkim
ze wzgledow biznesowych. Bardzo podoba mi
sie, jak dziata firma i zaczatem z nig dwa
miesigce temu wspotpracowac (znajduje sie
obecnie na pozycji Lidera) — mowi Artur. — Nie
bez znaczenia s3 rzecz jasna produkty. Profilakty-
ka zdrowia jest bardzo wazna, a polecanie
produktow, ktore stuzg zdrowiu — chwalebne.
Przyznam, ze wiele sie dowiedziatem, zwfaszcza
o0 mineratach oraz o Mastervit, Onyx Plus i Pinky.
Z Alveo jestem juz bardziej zaznajomiony,
miedzy innymi dlatego, ze kiedy wstepowatem

w szeregi dystrybutorow, przedstawiono mi
doskonatg prezentacije.

Jan Sokulski i Natalia Kulawiec znajduja sig

na pozycjach Dyrektorow Sieci Regionalnej.

Na warszawskie spotkanie AAL przyjechali
az z Biatej Podlaskie;.

— Pijemy Alveo i zdrowo sie odzywiamy,
bo chcemy by¢ zdrowi — stwierdzaja
zgodnie. — Nie omijamy tez okazji
do spotkan i zdobycia wiedzy.
Chcemy by¢ na biezaco!

100 km do Warszawy mieli

do przebycia takze Liderzy
Dywizji Pawet i Ewa
Regulscy.

— Bardzo cenne
okazaty sig dla mnie
informacje

Uczestnicy spoy
I'Poszerzy¢ swo
0rganizmu oraz

utrwalic
funkcjonowanj,

‘ am’g mielj Okazje
13 Wiedzg na temgt
Suplementéy

0 minerafach. Dzigki nim mogtem uzupetnic
Swojg wiedze — mowi Pawet Regulski. — Alveo
juz znam i pije je wraz z zong od trzech lat.

Pawet nie zapomni swojej wizyty u lekarza kilka
lat temu. Miat problemy ze stawami

i ustyszat, ze ,w pana wieku tak juz musi byc”.

— Nie musi — $mieje sie Pawet. — Nie musze
borykac sie z problemami zdrowotnymi, bo nie
chce!

Ewa takze zdaje sobie sprawe z wagi profilaktyki

i chetnie poszerza wiedze.

— Pracowatam przez 35 lat jako przedszkolanka

i wiem, jak wazne jest dbanie o zdrowie

w kazdym wieku. Alveo i zmiang stylu zycia
polecita mi przyjaciotka. Miafa problemy ze
zdrowiem, ktdre znacznie sie ztagodzity.

Wszyscy uczestnicy majg w gronie najblizszych
0soby, ktore dzieki zmianie stylu zycia i przyjmo-
waniu suplementéw poprawity swoje zdrowie.
Niektorzy na wiasnej skorze przekonali sie

0 wzmacniajgcym oddziatywaniu Alveo.

— Zachowatem sobie na pamigtke wypis ze
szpitala: ,tetrapareza, konieczny wozek
inwalidzki” — usmiecha sig¢ muzyk Roman
Roczen, stojac pewnie na wtasnych nogach. —
Lekarz mowit, ze nie bede juz chodzit, ale
chodze!

Y,

ctive Life

Alveo i zmiana stylu zycia na tyle

wzmocnity moj organizm, ze dobrze sobie radze
i wozek nie jest mi do niczego potrzebny.
Roman chetnie poleca Alveo i uczestniczy

w spotkaniach, dzigki ktorym dowiaduje sie
wiecej 0 zdrowym stylu zycia. A napdj
poczatkowo przyniost dla swojej zony.

— Troszczyt sie, abym szybciej doszia do siebie

po porodzie — uzupetnia Magdalena Roczen. —
Mamy dwojke zdrowych dzieci, w naszym domu nie
ma antybiotykow czy lekow przeciwgorgczkowych.
Wiemy, jak wazna jest profilaktyka. Zaswiadczamy
wlasnym przyktadem, ile znaczy odpowiedni styl
Zycia i przyjmowanie suplementow.

Kolejna sesja Akuna Active Life odbedzie sie

w Poznaniu. Juz dzisiaj zapraszamy do uczestni-
czenia w spotkaniu!

B Hanna Zurawska

\

Maur@, Saivezzo - Fotolialitom
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Akuna data
mi szanse

Problemy zawsze jg przerastaly. Stabe zdrowie, wczesne
zamazpdjscie, kiopoty z budowg domu, poporodowe
niedotlenienie mdzgu u czwartej cdrki, rozwdd, ciezka choroba
Sledziony, praca ponad sity, ogrom obowigzkdw. Teraz, po latach,
mowi o sobie, ze jest szczesliwg, spetniong kobieta. Ona

| wszystkie jej dzieci sg zdrowe, majg tadny, ciepty dom i osobe,
na ktdrej mogg wreszcie sie oprze¢. Genowefa Kowalik rok temu
po raz drugi powiedziata sakramentalne ,tak”. Wszystko w jg]
zyciu poukfadato sie | zmienito na lepsze. Dzis Genowefa stara
sie pomagac ludziom zmagajgcymi sie z problemami i chorobami.
Chce pokaza¢ im droge, ktérag moga pojs¢, by tak jak ona
odzyskaly szczescie.

Genowefa jest 53-letnig, szczuptg i roze$miang
kobieta. Z zawodu — ksiegowa. Od 20 lat
prowadzi wtasng firme handlowg. Od ponad
dwach wspotpracuje tez z Akung. Mieszka

w Pewli Slemienskiej, pieknej goralskiej wsi,
oddycha $wiezym powietrzem i mitoscia, ktorg
otaczajg jq najblizsi.

0 swoim dawnym zyciu opowiada, nie kryjac
wzruszenia.

Nie byto jej tatwo. MtodoS¢ kojarzy jej sig ze
stresem i harowka. Tego stresu i zmeczenia
nigdy nie umiafa odreagowac. W matzenstwie
nie uktadato sie. Praktycznie przez wigkszo$¢
SW0jego zycia zamartwiata sig, czy poradzi sobie
z problemami, ktore na nig spadaty.

Byta akurat w cigzy z czwartym dzieckiem, gdy
dowiedziata sie, ze ma chtoniaka $ledziony.

— Nie miatam sity urodzi¢ dziecka, a ono tez byto
Zbyt stabe, zeby samo domagac sig przyjscia

na $wiat — wspomina. — Cigza byta przenoszona.
Zrobiono mi cesarskie cigcie. Moja coreczka
urodzita sie z petnym niedotlenieniem mézgu.
Potem kolejna operacja. Usunigto jej zaatakowa-
ng nowotworem $ledzione, kiora zdazyta juz
0siggnac wage kilku kilogramow. W sumie ma
za sobg siedem operacji brzusznych. Chorowata
m.in. na guz jajnika i przepukling pachwinowa.
Ma tyle blizn, ze jak zartuje, w okolicach pasa
przypomina mape Polski. Zawsze miata stabg
morfologig krwi i anemie.

Genowefa Kowalik

ma 53 lata. Mieszka w Pewli Slemieriskiej (woj.
$laskie). Z zawodu jest ksiegowa. Od 20 lat
prowadzi wiasng firme handlowa, oprécz tego
wspdtpracuje z Akuna, obecnie na pozycji Lidera.
Ma czworo dzieci. Rok temu wyszia ponownie
za maz. W wolnych chwilach najchetniej czyta

i rozwigzuje krzyzowki.

8 ZDROWIE ; 5u/ces

Stabe zdrowie

Do tego doszedt rozwod. Po 18 latach jej zycie
rozsypato sig jak domek z kart. To wszystko
bardzo niekorzystnie odbito sie na zdrowiu
fizycznym i psychicznym. Zwtaszcza operacja
Sledziony, ktdrg bardzo mocno przezyta,
zostawita swoj Slad nie tylko na ciele, zszargata
tez nerwy. To byt bardzo powazny zabieg, a ona
nie miata wowczas zadnego solidnego wsparcia.
Chwilami my$lata, ze wszystko sprzysiegto sie
przeciwko niej. Jedynym Swiatetkiem i catg
mito$cig Swiata byty dla niej dzieci. Rosty,
pomagaty i wspieraty jg we wszystkich
poczynaniach. Z czasem staty sie jej najwigk-
szym oparciem. Przelafa na nie catg swojg
mifos$¢. To wkrétce miato zaowocowac. Okazato
sie, ze jej roczna juz wowczas coreczka jest
zupetnie zdrowym dzieckiem. To byto prawdziwe
szczescie.

Weiaz jednak duzo pracowata. | nie dbata

0 siebie.

— Kiedy cztowiek prowadzi swojg firme, jest
zagoniony, wiecznie gdzie$ pedzi, nie ma czasu
na nic. Tak byto tez ze mna. Ale wydawato mi sig
to normalne. Kazdy tak zyt — ttumaczy. — Nie
miatam $wiadomosci, ze jest to zte.

Opowiada, ze kiedy co rano schodzita po scho-
dach, ledwo trzymata sie poreczy. Ratowata sie
kawg i zimng woda, zeby jako$ sie pozbiera¢

i stawi¢ czofa pracy i obowigzkom. Nie

= Akuna



przywigzywata wagi do tego, co wktadata do ust.
(Czesto nie miata czasu na $niadanie. Potem
zazwyczaj wstepowata gdzies na jakies$ szybkie
danie typu hamburger czy zapiekanka. Popijata
to czymkolwiek, a w samochodzie przegryzata
jeszcze chipsami. Kiedy czuta bol brzucha — sie-
gafa po tabletki.

— Poza tym stres, ciggte zycie w biegu, za
kierownicg auta, z telefonem przy uchu — mowi.
— Tak wygladato moje zycie.

Organizm nie wytrzymat

To jednak nie mogto trwac wiecznie. Wyeksploa-
towany organizm w koncu sie zbuntowat.

—To byto jakies pie¢ lat temu — przypomina
sobie Genewefa. — Poczutam potworny bol
brzucha. Zemdlatam. Trafitam do szpitala.
Okazato sig, ze nabawitam sig niewydolnosci
watroby i zapalenia trzustki.

Potrzebna byta operacja. Po raz kolejny otwarto
jej brzuch. Czyszczono przewody watrobowe.
Lezac na tozku szpitalnym, stuchata i obserwo-
wata ludzi. | doszta do zaskakujgcych wnioskow:
— Stwierdzitam, ze moje dolegliwosci byty
spowodowane nie tylko tym, ze prowadzitam zty
tryb zycia. Takze tym, ze przez wiele lat bytam
bardzo nieszczesliwa. Dzi§ wiem, ze miedzy
duszg a ciatem musi istnie¢ rownowaga. Jesli
tego nie ma — co$ zaczyna szwankowac.

Lekarz zalecit diete i 0szczedzajacy tryb zycia.
0d tamtej pory zaczeta meczy¢ ja kolejna
dolegliwo$¢ — miata nieustanne problemy ze
zgaga. Cokolwiek zjadta — musiata ratowac sie
tabletkami. Te tabletki miata wszedzie:

w torebce, na biurku, w samochodzie. Staly sie
nieodtacznym elementem jej zycia.

Synonim luksusu

Kiedy zadzwonita do niej Sylwia Sciezka

i zapowiedziata sig z wizyta, byt pazdziernik
2007 roku. Sylwia przyjechata z Franciszkiem
tuczakiem, ktory przeprowadzit prezentacje
produktow Akuny, gdyz Sylwia byta wéwczas
poczatkujagcym menedzerem.

Genowefa stwierdzita, ze kupi jedng butelke
Alveo, w detalu, bez systemu znizek, bo nie wie,
co to za produkt, a przede wszystkim — jak zarea-
guje jej pozbawiony $ledziony organizm.
Dlaczego sie zdecydowata? Kupita, bo

jak twierdzi, postanowita podarowac sobie troche
luksusu i zmieni¢ diete. Wyczytata bowiem,

ze sktadniki Alveo zawierajg koenzym Q10.

Pita ziota bez wiekszego przekonania. Jedno-
czesnie zaczeta stosowac zdrowg diete. Nie czufa
specjalnych efektow — ani korzystnych, ani
detoksykacyjnych. Tak, jakby nowy styl zywienia
zupetnie na nig nie dziatat.

— Ktdregos$ dnia moja mama przyniosta ze
Swiniobicia krupnioki — wspomina. — Uwielbiam
je. Jednak moi domownicy bali sie, ze takie
jedzenie moze mi zaszkodzic. Ale nic takiego sig
nie stato. Nie miatam zadnych sensacji. Ani tego
wieczora, ani w nocy, ani kolejnego dnia. Wtedy

= Akuna

po raz pierwszy przyszto mi do gtowy, ze by¢
moze tak korzystnie wptyneta na mnie zmiana
diety zwigzana z Alveo, ktdre pitam od jakiego$
czasu. | zaczgtam baczniej sie przypatrywac
reakcji swojego organizmu.

... Zrozumiatam, ze zdrowa
dieta i Alveo jako jej element
korzystnie wptywajg na mo;
organizm

Po czterech miesigcach zdrowego odzywiania

i przyjmowania Alveo Genowefa udata sig

na badania. Mowi, ze poziom biatych krwinek
zmniejszyt sig z 17-20 tys. do 7,6 tys.

— Zawsze bytam niedowiarkiem. Zycie mnie
tego nauczyto. Ale wowczas zrozumiatam,

ze zdrowa dieta i Alveo jako jej element
korzystnie wptywajg na moj organizm. | ze tego
wiasnie potrzebuije.

0d tej pory mineto 2,5 roku.

— | dopiero teraz wiem, jak zy¢ — podsumowuije.

Zmiana swiadomosci

Teraz juz wie, jak wazna jest zdrowa dieta i wie,
jak sobie samej nie szkodzi¢. Stara sig przestrze-
gac kilku zasad. Przede wszystkim je produkty
nieprzetworzone, stara sig unika¢ zywnosci
modyfikowanej. Pije duzo wody. Jako ze mieszka
na wsi — uprawia duzo warzyw i stara sie, aby
jak najwiecej znajdowato sig ich na talerzu.

Poza tym ma to szczg$cie, ze mieszka w gorach.
Powietrze jest tu $wieze, a woda w kranach
pozbawiona chloru. Wedliny kupuje u produ-

centki wyrobow ekologicznych, osoby rowniez
zwigzanej z Akuna.

— Oczywiscie staram sie tez duzo rusza¢ — mowi.
— Nie uprawiam zadnego sportu, bo trudno o to,
kiedy ma sie caty brzuch w bliznach. Ale staram
Sie Sporo spacerowac.

Nowe zycie

— Opowiadatam juz, jak wygladaty kiedy$ moje
poranki? Teraz wstaje dwie godziny wczesniej.
Tak uktadam sobie wszystko, ze nie muszg sig
spieszy¢. A badania analityczne wskazuja,

ze jestem po prostu zdrowym cztowiekiem.
Zdrowym i szcze$liwym.

Rok temu Genowefa powtornie wyszta za maz.
Wprawdzie swojego obecnego meza znata duzo
wezesniej, jednak, jak zwykle nieufna i ostrozna,
dfugo zwlekata zanim zaufata mu ostatecznie

i powiedziata sakramentalne ,tak”.

— Moje zycie zmienito sig diametralnie — mowi.
— Tak naprawde to zmienita je Akuna. Zawdzie-
czam jej nowe zycie, nowe szczescie i przede
wszystkim odzyskang rados¢ zycia i nadzieje,
e wszystko zmieni sie na lepsze. Bardzo tego
potrzebowatam. Akuna data mi szanse.

0d péttora roku wspoétpracuje z firma na pozycji
Lidera.

Ma swoje ambicje zawodowe. Planuje,

ze do konca roku postara sig 0siggnacé pozycje
Dyrektora Sieci Regionalnej. To bedzie jej
kolejny sukces w zyciu. Kolejna rzecz, dzigki
ktorej zapomni o zfej przesztosci i bedzie

z optymizmem patrzyta w przyszto$c. W petni
na to sobie zapracowata.

W Ewa Bukowska

Fot. Marcin Samborski / Fpress
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Pora na zmiany

Pragnatbym dzisiaj napisac¢
nieco o ,przebudzeniu”,
ktdre predzej czy pozniej
musi bezapelacyjnie nastgpi¢
W naszym zyciu. Im wczesnig
ono przyjdzie, tym lepie]

dla nas, im po6znigj, tym
niestety gorzej. Czasami
,przebudzenie” nie pojawia
sie w ogéle i... wtedy
umieramy w nieswiadomosci,
jak cudowne mogtoby by¢
nasze zycie, gdybysmy dokonali
W nim nieco zmian — mowi
lek. med. Wojciech Urbaczka,
pediatra.

Powrot do zdrowego odzywiania to element
pozytywnej zmiany
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Kiedy nastapi
przebudzenie;

W XXI wieku, do pewnego etapu swojego zycia,
wiekszo$¢ ludzi uparcie powtarza, ze najwaz-
niejsza jest dla nich praca, praca i tylko praca.
Trzeba przeciez mie¢ pienigdze, zy¢ na odpo-
wiednim poziomie, kupi¢ samochdd, dom,
odpowiednio sig ubrac. Wiekszo$¢ ttumaczy sie,
ze w chwili obecnej sg zdrowi i silni. Podkre$laja
rowniez, ze jak sie urzadza, to zwolnig. Kiedy
zwolnig? Gdy pytam, po co im zdrowie,
odpowiadajg: ,,Potrzebne, by nie chorowac

i jak najwiecej pracowac i mac zarabiac”.
Pamigtam, jak wybitny lekarz, prof. Kaznaczejew
na jednym ze swoich wykfadéw powiedziat:
,Zdrowie nie stuzy nam po to, by mac wiecej
zarabiac, ale po to, by powigksza¢ nasza wiedze,
tworczo$¢, kulture, celebrowac rado$¢ zycia,
scala¢ naszg rodzing i wychowywac dzieci,
poznawac tajniki naszej planety oraz kosmosu!”
Nas to kompletnie nie interesuje. Jestesmy

W Wirze pracy”. Ttumaczymy sami sobie, ze tak
musi by¢, bo nie chcemy by¢ gorsi od innych.
Rano kawa, bieg do pracy, po potudniu jaki$
lunch —typu ,fast food”. W supermarkecie jakie$
jedzenie (czytaj: wypetniacz zotadka), ktore
wieczorem przygrzejemy w naszej niezastapionej
mikrofalowce (krélowej naszej kuchni),
oczywiscie koniecznie musimy kupic jakis
alkohol, bo bez rozluznienia i odstresowania sie
przeciez nie zasniemy. W miedzyczasie wizyta

u lekarza i przepisanie $rodkow nasennych
(przeciez inaczej nie zaSniemy i nie zregeneruje-
my sit naszego organizmu do maksymalnej pracy
na drugi dzien). A w weekend dfugie godziny
spedzone przed telewizorem! Pragniemy przeciez
przez weekend odpoczgC i zrelaksowac sig. .. bo
w poniedziatek. .. od nowa: rano kawa. ..

Zadyszka i béle kregostupa

W ten sposab ciggniemy latami i wydaje sig nam,
ze tak musi by, ze tak jest ,,poukfadane”

W naszych czasach. Zdarza sie, ze czujemy sie nie
najlepiej. Boli nas serce, mamy objawy gastryczne
po . Smietnikowym jedzeniu”, pojawiajg sig bole
kregostupa (leczymy je oczywiscie objawowymi
lekami przeciwbolowymi), z powodu nadwagi

po wejsciu na kilka schodow dostajemy zadyszki
(ale uparcie nawet na pierwsze pigtro jezdzimy
winda), po przejsciu kilkudziesieciu metrow Sciska
nas w klatce piersiowej (jezdzimy wigc do pobli-

skiego osiedlowego sklepu samochodem).
Wierzymy catkowicie w reklamy, tykamy Srodki nie
na przyczyny naszych dolegliwosci, lecz na objawy.
Przychodzi ulga na godzine, dwie lub dobe,

po czym problem pojawia sie znowu. Jak dtugo tak
mozna? Wszystko zalezy od nas samych.

Czas zwolni¢

Przychodzi w koncu ,,przebudzenie” i wtedy
idziemy z wfasnej woli lub po awanturze ze
wspotmatzonkiem do lekarza. Czasem nie
idziemy, a wiezie nas karetka reanimacyjna

i ,przebudzenie " nastepuje na Oddziale
Intensywnej Terapii. Wtedy zaczynamy
analizowac swoje zycie i dochodzimy do wnio-
sku, ze jesli nie zwolnimy, to ,zejdziemy z tego
Swiata”. Nastepuje PRZEBUDZENIE!!! Postana-
wiamy sie zmieni¢. Wyznaczamy sobie cel:
MOJE ZDROWIE!

Niestety, btedne myslenie! Zdrowie to nie cel!
Jednego dnia ,,nagracie” sobie na dysku w waszym
maozqu, ze zdrowie to cel, a na drugi dzien
Ztamiecie noge. . . i juz po wyznaczonym sobie
przez was celu. Bedzie to dla was porazka, jesli
zatozycie sobie, ze zdrowie jest dla was celem!

Zdrowie to nie nasz cel
zyciowy, tylko proces, ktdry
trwa bardzo diugo, przez cafe
nasze zycie

= Akuna



Dziatanie kompleksowe

To odpowiednie odzywianie, suplementacja,
ruch, walka ze stresem, pozytywne nastawienie
do zycia. Po wyjSciu ze szpitala dostaniecie plik
recept na medykamenty, ktore bedziecie zazywac
do konca swojego zycia (leki na nadcisnienie,
przeciwzawatowe, zapobiegajgce wylewowi
domozgowemu itp.). Czy to naprawi wam
utracone zdrowie i czy jest to panaceum

na wasze problemy? Oczywiscie: NIE! Samo
tykanie gar$ciami farmaceutykow nie uzdrowi
was. Potrzebne jest bowiem kompleksowe
dziafanie, by powstrzymac toczacy sie proces
utraty zdrowia, a nastepnie, by dopomaoc
waszemu organizmowi w podreperowaniu sie.
Postaram sig przedstawi¢ kolejne etapy
,przebudzenia”.

Dieta

Kiedy juz intensywnie bedziecie myslec

nad poprawg waszego stanu zdrowia, dojdziecie
do wniosku, ze trzeba zastosowa¢ odpowiednig
dietg i koniecznie odchudzi¢ sie. Macie jednak
wyrywkowg wiedze na temat dobrej, wartoscio-
wej i optymalnej dla was diety. Na ogot wiecie,
ze powinnismy jes¢ duzo warzyw i owocow,
unikac ttustego jedzenia, jes¢ duzo ryb,

Ze gotowane pokarmy sg zdrowsze od pieczo-
nych. Oczywiscie pamigtacie, ze nie powinnismy
duzo soli¢, ograniczy¢ spozywanie alkoholu

i unikac cukru z cukierniczki. Ta wyrywkowa

i niepetna wiedza nie sprzyja jednak w petni
$wiadomym wyborom. Szukacie roznych diet,
ale musicie zrozumiec, ze nie ma diety
cudownej, bo wiedy obowigzywataby ona
wszystkich... i wszyscy byliby szcze$liwi, zdrowi
i smukli. Szkoda wigc marnowac czas na poszu-
kiwania. Wystarczy zastosowac Najnowszg
Piramide Zywienia (czesto omawiang w naszych
wydaniach), ktéra pozwoli organizmowi odzyskac
rownowage. Pozytywnym ,efektem ubocznym”
bedzie odchudzenie sie.

Szukanie zdrowej zywnosci

W dalszym etapie ,przebudzenia” dojdziecie

do wniosku, ze niezmiernie wazne jest
poszukiwanie zdrowej zywnoSci. Zaczniecie
wtedy czytac i analizowac etykiety produktow.
Przestaniecie bezmysInie wrzucac do koszykow
w supermarketach toksyczne produkty
(nafaszerowane konserwantami, polepszaczami
koloru, smaku, zapachu). Zrozumiecie wreszcie,
ze zdrowa 2ywnos¢ to taka, ktora sie szybko
psuje! Z czasem bedziecie odwiedzac tylko mafe
piekarnie osiedlowe, szuka¢ matych sklepow ze
zdrowg 2ywno$cig, a na rynku kupowac warzywa
od polskiego chtopa, a nie modyfikowang
genetycznie zywnos¢é (MGO) z supermarketow.
Zaczynamy szukac tego, czego brakuje

W naszym pozywieniu.

Szukamy dobrych suplementow, ktére dostarczg
nam brakujgcych witamin, makro- i mikroele-
mentow, pierwiastkow Sladowych oraz
antyoksydantow i jednoczesnie bedg nas
odtruwaty.

= Akuna

Rozpoczynamy proces 0czyszczania naszego
organizmu z toksyn. Zaczynamy pic nie tylko
herbate, kawe czy soki, ale takze okoto 30 ml
wody/ kg masy ciata. Oczywiscie sama woda nie
wyptucze wszystkich toksyn. Wiele z nich
znajduje sie w tkance ttuszczowej, watrobie

i ukfadzie kostno-stawowym. W ich usunieciu
pomogg nam suplementy. Proces detoksykacji
jest procesem dfugotrwatym. Musimy zdac¢
sobie sprawe, ze rdznie moze przebiegac u wielu
znas. Niektdrzy poczujg sie lepiej po kilku
tygodniach, inni po kilku miesigcach. Na pewno
jednak zaczniemy odczuwac poprawg naszego
zdrowia, potrzeba tylko konsekwenciji w naszym
postepowaniu.

Odrobina ruchu

Podczas ,przebudzenia” zaczynamy rozumiec,
ze potrzebny jest nam ruch, bo bez niego nie
odzyskamy petnej sprawnosci. Siedzacy tryb
zycia to najwazniejszy czynnik decydujgcy

0 powstawaniu choroby niedokrwiennej serca.
Trening fizyczny prowadzi do obnizenia ciSnienia
tetniczego krwi, redukcji tkanki ttuszczowej,
wptywa ogromnie na normalizacje gospodarki
ttuszczowo-weglowodanowej. Zaczynamy zatem
korzysta¢ ze schoddw, a nie windy, ze swoich
nog, a nie samochodu.

Kiedy juz zaczniemy spacero-
wac po parkach i lasach,
odkryjemy, ze kolor zielony
czy brazowy ma wiele
odcieni... zaczniemy inaczej
postrzegac to, co wokot nas.

Efekty zmian
Czas ptynie, a my
oczekujemy natychmia-
stowych zmian

po naszym ,,przebudze-
niu”. Moi drodzy,
cierpliwo$ci! Zanim
zaczniemy odczuwac
zmiany w funkcjono-
waniu naszego
organizmu, minie
Sporo czasu (sami
zapracowalismy
sobie na choroby).
Gwarantujg,
Ze zmiany te
jednak
odczujemy!
Zaczniemy sie
Zmieniac. ..

i wkoncu
poprawiac sig zacznie
stan naszego zdrowia! Dzigki temu
zatrzymamy proces chorobowy i zaczniemy
regeneracjg naszego organizmu. Pragne was
podbudowac, ze w XXI wieku znam rodziny, ktore
nie pija wody gazowanej, nie jedza chipsow,
Lfast foodow”. Jedzg wspalne, zdrowe positki,
ktore przygotowujg razem ze swoimi dzie¢mi.

Do szkoty dzieci same przygotowujg sobie
satatki w pojemniczkach.

Potrzebne jest kompleksowe

dziafanie

Problem, by zakorzeni¢ to wszystko u swoich
dzieci. Wierzcie, ze jest to mozliwe, a wtedy
.przebudzenie” bedzie stuprocentowe.
Obserwujac wiele 0sob, ktdre ,przebudzity sie”,
ciesze sig niezmiernie, ze to im sie udato.
Kiedy napisatem ksigzke ,Szlachetne Zdrowie”

i kiedy zaczeta ja rozprowadza¢ Akuna, i zaczety
dociera¢ do mnie informacje, ze program ten
pomaga, byto mi niezwykle przyjemnie.

TAK TRZYMAJMY AKUNOWICZE!!!

M Lek. med. Wojciech Urbaczka
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Uroda i zdrowie

Piekni na zewnatrz

i od wewnatrz

Jest wiele prawdy

w powiedzeniu, ze piekno
zewnetrzne jest odbiciem
tego, co dzieje sie w naszym
organizmie. Dlatego niestety
zadne, nawet najlepsze

kremy i kosmetyki nie bedg
skuteczne, gdy jestesmy
osfabieni, zestresowani,
zmeczeni fizycznie oraz
psychicznie. Preparaty dziatajg
bowiem na zewnetrzng
warstwe (naskérek); z réwnie
wazng — wewnetrzng musimy
poradzi¢ sobie sami!

© Robert Kneschke - Fotolia.com
J

Nawet najdrozsze kremy nie pomoga na to, co dzieje

| sie z nami od wewnatrz. Tu mamy innych
= sojusznikow: witaminy i:mineraty.
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0 istnieniu pewnej prawidtowosci
nikogo nie trzeba przekonywac;
gdy jestesmy wyspani, zdrowi, za
oknem Swieci stonce, a przed
nami weekend — emanuje z nas
nie tylko wielka rados¢ zycia, ale
rownoczesnie czujemy sie
atrakcyjniejsi niz zwykle.
| odwrotnie — gdy pada deszcz,
obowigzki sie spigtrzyty, cierpimy
na bezsenno$c, a infekcje tapig
nas jedna za drugg — niechetnie
spogladamy w lustro. ,Jak ja
wygladam!” — dopadajg nas
czarne mysli. | szukamy pomocy! Uwazamy,
e natychmiast potrzebujemy silnego wsparcia
w postaci kremdw na noc, na dzien i pod oczy,
balsamow oraz kosmetykow maskujacych bladg
cerg z wypryskami lub tradzik (na ktory wcale nie
cierpi tylko mtodziez!).
Niestety, nie mozemy sobie pozwoli¢ na to, aby
wygladac gorzej, choc tak sie czujemy.
Wspotczesny Swiat i zawodowe obowigzki wrecz
dopominajg sig niezwyktej dbafosci o urode.
Czesto jednak — mimo znacznego uszczuplenia

portfela w drogerii — kupione kosmetyki

do pielegnacji ciata nie dziafajg!

d ¢- »Jak to mozliwe, przeciez koszto-

waty krocie, uzywam ich
codziennie i zgodnie
z zaleceniami?”
— zachodzimy w gfowe.
Odpowiedz jest jedna:
to toksyny skutecznie
uniemozliwiajg dziatanie
kosmetykow do pielegna-
cji! Bez ich eliminacji
w zaden sposob nie uda
sie odzyskac i zachowac
atrakcyjnego wygladu.
Dobra wiadomos¢: kazdy
Z nas moze usungc toksyny
Z organizmu, by tym samym
by¢ dumnym ze swojego
wygladu!

Wyjazd na fono natury dodaje nam sit i energii do pracy. Jednak
wspotczesne Srodowisko skazone jest mnostwem toksyn, ktdrych nasz
organizm sam nie pokona.

Promienista cera dzieki
witaminie B

Zrodtem toksyn weale nie jest wylacznie gleba,
powietrze i woda. Niestety, to bytoby zbyt proste.
Niebezpieczne dla nas moga by¢ takze (uwaga')
kosmetyki, dodatki do zywnosci, przedmioty
codziennego uzytku oraz... leki! Zrodiem toksyn
jest takze stres, nieodtaczny towarzysz zycia
wspotczesnego cztowieka.

Efektem dziatania toksyn sg ktopoty ze skora.
Jak powinna wygladac piekna skora? Bez
plamek, przebarwien, zmarszczek. A to wszystko
sie pojawia (plus matowa cera, wypryski, alergie
skorne), kiedy organizm zaatakujg toksyny.
Pozbyc sig ich mozemy, stosujac m.in. kuracje
0Czyszczajace, zmieniajac diete na owocowo-
-warzywng, regularnie zazywajgc suplementy
diety, dzieki ktorym nasz organizm codziennie
dostaje niezbedng porcje witamin i mineratow.
A wiasnie one w potgczeniu z kosmetykami
moga zdziatac z naszq skorg prawdziwe cuda!
To prawda, ze wspotczesna kosmetologia jest
naszym sojusznikiem, jesli o to chodzi.
Sklepowe pdtki uginaja sie od preparatow, ktore
majq zapewnic atrakcyjny wyglad. Wiele z nich
zawiera wyciagi z cennych rodlin i ziot, dodatki
z naturalnych Zrodet piekna. Jednak nie beda
skuteczne, jesli zdamy sie wytgcznie na nie.
Dlaczego? Prosty przyktad. Skora na twarzy
nadal bedzie sie wysusza¢ mimo stosowania
wiasciwie dobranego kremu, jesli w naszym
organizmie brakuje witamin z grupy B.

To wtasnie one odbudowujg kolagen i wtdkna
elastynowe, dzieki ktorym twarz staje sig
promienista.

Ogromne znaczenie dla ukrwienia skory ma
witamina B; (niacynamid). Wzmacnia warstwe
lipidowg skary, zapobiega utracie wody

= Akuna



" Woda - zrédto wiecznej mtodosci
- Jest najtariszym kosmetykiem, ktdry Swietnie
nawilza skére od wewnatrz, a tym samym

zapewnia jej piekno na zewnatrz. Niedobdr

wody prowadzi do tego, ze organizm nie jest
- w stanie skutecznie pozbywac sie ubocznych
~ skutkow przemiany materii, co szybko odbija
~ sie na naszym wygladzie: cera zaczyna robic sig
- szara, twarz wyglada na zmeczona.

w naskorku, a tym samym jest bardzo skutecz-
nym ,ochroniarzem” skory przed smogiem,
zZanieczyszczonym powietrzem, zmianami
pogody. Uwaga! Witamina B; dodatkowo
poprawia koloryt skory i jg wygtadza. Zanim wiec
pomyslimy o operacji plastycznej, aby pozby¢
sie zmarszczek, warto wezesniej zadbac

0 niezbedne, codzienne dawki witaminy B,

W pozywieniu lub suplementacji.

Selen i cynk zamiast operadji
plastycznych

Wypryski, tradzik, twarz obsypana krostkami —
nie tylko kobiety zatamujg rece i wydajg coraz
wieksze pienigdze na zabiegi oczyszczajace cere
w salonach kosmetycznych. Efekty tych wizyt
zdecydowanie bytyby jeszcze bardziej widoczne,

© kristian sekulic - Fotolia.com

Aby nasza cera byta zawsze rozSwietlona, trzeba dobrze sie wysypiac. Sen
jest jednym z naturalnych lekdw, pomaga nabrac sit i energii na caty dzien.

gdyby na naszych stotach go$city produkty
bogate w cynk. Ten minerat reguluje produkcie
sebum, czyli toju skornego (zapewniajacego
miekko$¢ skory i tworzacego na niej warstwe
ochronng antybakteryjng i antygrzybicza)

i pomaga walczy¢ z wypryskami. Skutecznie
przeciwdziata chorobom skory, np. tradzikowi.

kremy, olejki nie s3 skuteczng
ochrong. Naszymi sojusznikami
53 przede wszystkim: witamina
C, A oraz E. Ta ostatnia jest
silnym antyoksydantem, chroni
Sciany komorek oraz ,,naprawia”
to wszystko, co zfego wyrzadzito
nam stonce.

Kazdy z nas narazony jest

na zgubne dziafanie nikotyny;
sami jesteSmy palaczami badz
stanowimy tatwy cel dla dymu
tytoniowego. Eliminacjg toksyn,
ktorych zrodtem sg papierosy

i dym, wspomaga selen.

Stres jest najwigkszym wrogiem naszej
urody. Aby go pokona¢, musimy
nauczy¢ sie odnajdywac wiasciwe
proporcje miedzy pracg

a wypoczynkiem.

Co wazne — zapobiega on takze

starzeniu sig komorek i powstawaniu zmarszczek.
Warto wigc pilnowac, aby dostarczac go

w naszej diecie.

Tym, co martwi nie tylko kobiety, sg wiasnie
zmarszczki. Niestety, starzenie sig skory jest
procesem nieuniknionym, ale mozna go

jak najdtuzej opdzniac! Mato kto zdaje sobie
sprawe z tego, ze skora zaczyna sig starzec, juz
gdy ukonczymy 20 rok zycia. Co jest jednym

z pierwszych niepokojacych objawdw? Whrew
pozorom nie zmarszczki (one pojawiaja sie
pozniej), tylko sucha skora, ktéra z czasem
zaczyna sig robic coraz
ciefisza. Swietnym , redukto-
rem” zmarszczek jest
witamina E. Wptywa

na metabolizm tkanki tacznej,
z ktérej budowana jest skora.

Stres niszczy efekt
naszych zabiegéw
kosmetycznych!
Stres jest jednym z gtownych
powodow zaburzenia
rownowagi w organizmie.
Wedtug niemieckich
naukowcow stres nie tylko
sprawia, ze stajemy sie mniej odporni

na choroby, poniewaz nasz uktad immunologicz-
ny zaczyna pracowac na zwolnionych obrotach.
Zycie w ciaglym stresie niekorzystnie odbija sig
na naszym wygladzie zewnetrznym — przede
wszystkim na skorze, ktora jako pierwsza reaguje

na jego dziatanie. Stres zaburza rownowage
skory, poniewaz wprowadza jej komorki w stan
aktywnosci i gotowosci, paradoksalnie majacy ja
chroni¢ przed infekcjami. Jednak jesli ten stan
trwa permanentnie — moze prowadzi¢ do powaz-
nych schorzen skornych.

Pieczenie skory, nadmierne wydzielanie sebum
lub przesuszanie sie, sucho$¢, ziamistosc,
wypryski —w ten sposob organizm alarmuije,

ze stres zaczyna nas niszczy¢. Czgsto zamiast
rozpocza¢ z nim walke, prébujemy zwalczy¢
objawy, siegajac np. po kosmetyki, majace
poprawi¢ wyglad skory. Niestety, w efekcie
mozemy zacza¢ tkwi¢ w btednym kole: nawet
jesli objawy zlikwidujemy, przyczyna wciagz
pozostanie, kolejny raz atakujac znacznie silnie;.
Dtugotrwaty stres zaburza funkcjonowanie
przysadki mozgowej, co powoduje zaburzenia

w pracy hormonow, a to jest jedna z przyczyn
powstawania tradziku (coraz czesciej skarzg sie
na niego kobiety i mezczyzni po 30 roku zycial).
Uwaga! W wyniku dziatania szkodliwego stresu
nasz organizm potrzebuje znacznie zwigkszonych
dawek witamin. Warto wigc je uzupetnia¢ (np.
siegajac po suplementy diety), aby nie tylko zy¢
spokojnie, ale i wygladac pigknie.

M Beata Rayzacher

Utrate wody z komorek skéry znacznie ogranicza- Czy wiesz, ze...

ja kwasy ttuszczowe, a elastycznos$c¢ zapewnia jej
witamina A (udraznia ujScia gruczotow
tojowych), ktéra w naturalny sposob odmtadza
skore! Niedobor witaminy A sprawia, ze skora
traci swojg wilgotno$¢ oraz jedrnosc.

Im blizej lata i stofica, tym czesSciej zaczynamy
rozgladac sie za kremami, ktore majg chronic
naszq skore przed szkodliwym dziataniem
promieni stonecznych. | stusznie — stonce
bowiem jest nie tylko zrodtem witaminy D. Zbyt
duze dawki promieniowania UV majg zgubny
wptyw na nasz wyglad. Jednak same tylko

= Akuna

podraznienia skory

ropuchy”

stopniu zbudowana jest skora.

* niedobor witaminy B prowadzi do stanow zapalnych skory, swedzenia i zaczerwienienia
« witamina C pomaga chroni¢ skore przed rakiem

* witamina K pomaga usuwac bruzdy i cienie wokot oczu

* brak kwasow omega-3 w codziennym pozywieniu powoduje wysuszenie naskorka oraz

* palenie przynosi takie skutki dla wygladu skory, jak promieniowanie UV
* przy znacznym braku witaminy A moze dojS¢ do tzw. hiperkeratozy, inaczej zwanej ,skorg

* witamina C pozytywnie wptywa na synteze kolagenu — biatka, z ktérego w do$¢ znacznym
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| REPOR'!'B-, Metafizyczne ziota

Tak
miafo
by¢

Magdalena Niewiadomska ze
Swietochtowic jest emerytka.
Jednak nie narzeka na brak
zaje¢ ani znajomych. Kilka
razy w tygodniu spotyka sie
z paniami w podobnym wieku,
zeby porozmawiaé o zdrowiu,
prawidtowym odzywianiu

| naturalnej suplementacji.
Kazda z pan dba nie tylko

0 zdrowie, ale tez o wyglad
zewnetrzny i sfere duchowa.
Czytajg, wymieniajg sie
ksigzkami i czasopismami.
Alveo to dla nich element
zdrowego trybu zycia, ktéry
pomaga zachowaé harmonie
W organizmie, ale tez faczy
ludzi | nadaje im cel w zyciu.

Praca pochtongta wigkszoS¢ jej zycia. Nie byta
chorowitg osobg, w dziecinstwie przeszta jednak
z70ttaczke zakazng. Wtasciwie cate zycie powinna
stosowac diete, ale jakos nigdy o tym nie
my$lafa. Kiedy cos$ jg bolato, tykafa tabletke

i tyle. Nie miafa czasu na regularne badania ani
jaka$ przesadng dbafos¢ o zdrowie.

Trzy lata temu Magdalena nagle zaczeta skarzy¢
sie na zte samopoczucie. Tak naprawdg nie
umiata skonkretyzowac swoich dolegliwosci.
Og0lnie czufa sig rozbita, ospata i nie miafa
ochoty do zycia. Skarzyfa sie tez na promieniuja-
ce bole w okolicach watroby. Wykonywata rézne
badania, m.in. rezonans magnetyczny i gastro-
skopig, ktore jednak niczego powazniejszego nie
wykazaty. Jedyne, co mogto zaniepokoic,

to kilkakrotnie podwyzszony poziom enzymow
watrobowych. Lekarze jednak zbagatelizowali
sprawe, ktadac to na karb przebytej zottaczki.
Wszystkie inne wyniki byty w normie. Mimo

to Magdalena z dnia na dzien czuta sig coraz
gorzej. Nie wiedziata, co ma robi¢. Stosowata
wszystkie znane jej metody, jakie mogtyby jej
pomoc. Jezdzita nawet na akupunkture

do mongolskich lekarzy. W 2006 roku trafita

do szpitala, gdzie zaaplikowano jej serig antybio-
tykow. To tez nie poskutkowato.

— Nic mi nie pomagato, wigc zaczetam sig
modli¢ — opowiada. — Batam sig, ze umre. Ze
strony mojej mamy wszyscy umierali tuz po 60.
roku zycia. Ja akurat skonczytam 60 lat.
Myslatam, ze mnie tez to czeka.

Wymiar metafizyczny

To trwato prawie dwa lata. Potem wydarzyta sig
pewna rzecz, kiéra zmienita jej zycie. W paz-
dzierniku 2007 roku mieszkajaca w Niemczech
corka Magdaleny przyjechata stuzbowo

do Polski. Tu spotkata znajoma, ktdra pokazata
jej Alveo.

—To spotkanie z Alveo miato wymiar metafizycz-
ny — twierdzi z przekonaniem Magdalena. — Tak
po prostu miato byc.

Opowiada, ze corka wzigta butelke i przyniosta jg
do domu z my$lg o niej.

—Ja juz wezesniej styszatam o tym preparacie,
jednak wowczas informacja o nim nie wywotafa
u mnie zadnych emocji, gdyz osoba, ktéra mi

0 tym wczesniej mowita, nie dysponowata zbyt
duzg wiedzg na ten temat — ttumaczy.

Tym razem postanowita sprobowac. Zwtaszcza
Z€ 7aproszono g na prezentacje, ktorg prowadzit
Marek Wawrzenczyk.

— Ta prezentacja wywarfa na mnie niesamowite
wrazenie — opowiada. — Dowiedziatam sie wielu
ciekawych rzeczy. Postanowitam wtedy,

Ze zaczng sie zdrowo odzywiac i pi¢ Alveo.

Prawdziwy sukces

Co sie zaczeto dzia¢ potem?

— Zaczat sie proces detoksykacji, nieprzebiega-
jacy dla mnie zbyt komfortowo — opowiada. —
Bolato mnie w okolicach watroby, méj mocz byt
zabarwiony na ciemny braz. Jednak bytam
spokojna, gdyz pan Marek uprzedzit mnie, ze taki
dyskomfort moze mie¢ miejsce i w razie
potrzeby powinnam zmnigjszy¢ ilo$¢ spozywa-
nego produktu. Przez tydzien rzeczywiscie
zmniejszytam ilo$¢, potem wrocitam do pierwot-
nej.

Po okoto czterech miesigcach objawy detoksyka-
cji ustapity. Ale miaty sig jeszcze odezwac

w przysztosci.

— W pierwszej kolejnosci przestato mnie bole¢

i poczutam zdecydowang ulgg — mowi
Magdalena. — A poza tym z rado$cig zauwazy-
tam, ze niektdre produkty, ktore do tej pory
zdecydowanie mi szkodzity, jak np. cebula

i czosnek, przestajg mie¢ negatywne oddziaty-
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wanie na moj organizm. Mogtam w zasadzie jes¢
wszystko. To byt prawdziwy sukces.

Jednak oczyszczanie organizmu nie zakonczyto
sie jeszcze. Po roku picia ziot i spozywania
zdrowej zywnoSci wysypato jg na catym ciele.
To trwato jakies cztery tygodnie. Po tym czasie
krostki zaczety samoistnie gingc.

W ubiegtym roku w listopadzie zbadata
ponownie poziom enzymow watrobowych.

— Wyniki byty idealne — méwi z duma. — | tak
jest nadal.

Dobre towarzystwo

Dzieki zdrowej diecie i Alveo Magdalena nie
tylko ma lepsze samopoczucie, ale takze zyskata
wielu znajomych.

— Spotykamy sie w gronie emerytek, jest nas

w tej chwili okoto dwadziescia. | nasze grono
wcigz sie powigksza, bo oczywiscie nalezg

do niego tez osoby czynne zawodowo. Niektore

Jestesmy zywa reklama tego,
co-rohic, zeby byé zdrowszym
| 52cz68liwszym

Z pan tak jak ja pracowaty w przesztosci

w banku, inne po prostu pijg ziota i chetnie
udzielajg sie towarzysko, chocby po to, zeby

0 nich porozmawia¢ — ttumaczy. — Zmienita sie
cafa filozofia naszego zycia. Dzigki niej kazda

z nas pieknieje z dnia na dzien.

Co to znaczy?

Wielu paniom bardzo poprawita sie cera. Przyby-
to energii zyciowej, radosci zycia.

— Duzo czytamy. Kupujemy czasopisma Akuny,
wymieniamy sie poszczegélnymi numerami

i doswiadczeniami. Dzigki temu wiele sig
zmienito w naszym zyciu. To zastuga tego,

Ze zmienita sie nasza Swiadomos$c, wiemy,
¢zego potrzeba naszemu organizmowi, a co mu
szkodzi. Wiemy, co kupowac, co jes¢ i jak przy-
gotowywac potrawy, zeby nie tracity cennych
wiasciwosci. Nikt z naszej grupy ,, Akunowiczow”
nie kupuje niczego w sklepie, zanim dokfadnie
nie przestudiuje sktadu danego produktu.
Nadmiar ,E” w danym produkcie sprawia,

ze odktadamy go na potke. To samo dotyczy np.
glutaminianu sodu.

Zmienito sie cate nasze zycie

— Dzigki wiedzy, jakg posiadam, udato mi sie
zrzuci¢ 10 kg — chwali sie Magdalena. — Inne
0soby s3 zadowolone z faktu, ze obnizyto im sie
cisnienie, a sq tez takie, ktore cieszg sie,

ze przestaty by¢ nerwowe i wreszcie poczuty
wewnetrzny spokoj.

Ale sg i inne zalety ,kota mito$nikow Alveo”.

— Jako ze, jak juz wspominatam, wiekszos¢ z nas
osiggneta wiek emerytalny, to ta otwarto$¢

= Akuna

i wyjscie do ludzi jest rzeczg szalenie wazna.
Zwtaszcza ze dzigki naszym spotkaniom wiele
0s6b zmienito swoj ,osiadty” tryb zycia i zaczeto
nie tylko wychodzi¢ z domu, ale takze wiecej sie
ruszac, chociazby spacerujac czy wykonujac
jakie$ ¢wiczenia fizyczne. Ba, niektore osoby
porzucity Srodki komunikacji migjskiej na rzecz
spacerow. To i taniej, i zdrowigj. | tym samym
czujg sie mtodsze i szczgsliwsze.

Magdalena podkresla, ze ich ,klub” rozszerza
SW0jg dziafalno$¢ na pozostatych cztonkow
rodziny klubowiczow.

— Te wiedze zdobytg na naszych spotkaniach czy
wyczytang w czasopismach przenosimy

do naszych domoéw — méwi Magdalena. — Dzigki
temu zwieksza sie Swiadomo$¢ zdrowotna catych
rodzin, ktore nie tylko pijg Alveo, ale takze
zdrowo sie odzywiaja, prowadza zdrowy tryb
zZycia i wiedza, jak wazne jest wezesne
zapobieganie potencjalnym schorzeniom, po to,
by jak najdtuzej zy¢ w zdrowiu i dobrej kondycji.
Magdalena $mieje sig, ze ta filozofia jest

jak zaraza”.

—Kto widzi, jak funkcjonujemy, jak wygladamy,
od razu zaraza sie naszq filozofig. JesteSmy zywa
reklama tego, co robic, zeby by¢ zdrowszym

i szczesliwszym i to w kazdym wieku.

Wspodtpraca z Akung

Magdalena nie skupia sie na ilosci polecanych
butelek, jednak przy okazji osiagneta pozycje
Lidera. Jej corka w Niemczech takze zajmuije sig
dystrybucja Alveo i osiggneta juz pozycje
Dyrektora Sieci Regionalne;.

Magdalena

Niewiadomska

ma 63 lata i mieszka w éwietochluwicach
(wojewddztwo $laskie). Z zawodu jest
bankowcem. Przez 35 lat pracowata

w ekspozyturze PKO BP w Swietochtowicach,
ostatnio piastujgc stanowisko kierownika
ekspozytury. Jest mezatka, ma dorostg cdrke,
ktdra mieszka w Niemczech.

Uwielbia czytaé, zwtaszcza ksigzki
popularnonaukowe. W domu ma ogromny zbiér —
niemal 500 tytutéw. Interesujg ja religie Swiata,
parapsychologia, fizyka teoretyczna. Lubi tez
podréze. W Akunie zajmuje pozycje Lidera.

— Na wspotprace z Akung zdecydowatam sig pot
roku po tym, jak zaczetam pic¢ Alveo — mowi
Magdalena. — Przekonatam sie do tego produktu
i polubitam go. Poza tym chciatam kupowac go
jak najtanie;.

Co Akuna wniosta w jej zycie?

— Sprawita, ze obudzitam sig z letargu, w jaki
zapadtam, zwfaszcza po przejSciu na emeryture
— mowi. — Zyskatam duze grono znajomych.
Poza tym znalaztam sens w zyciu.

Wielkg satysfakcig dla niej jest to, ze swoja
filozofig zyciowg i entuzjazmem umiata zarazi¢
innych.

M |wona Ciesielska

Fot. Marcin Samborski / Fpress

ZDROWIE ; s///ces 15



2ol 7.0 ) & Kiedy jest dobry czas na zmiany zywieniowe?

Zmiany,
Zmiany,
Zmiany...

Kazdy cztowiek, ktory musi
co$ zmieni¢ w swoim zyciu,
obawia sie, czy da sohie

z tym rade, czy podota
nowym obowigzkom, czy

to, co go czeka, nie bedzie
gorsze od wczesniejszych
przyzwyczajen. Czasami zmiany
sg jednak konieczne i nie da sie
ich nie wprowadzi¢. Dotyczy
to takze zmian zwyczajéw
zywieniowych, zmian stylu
zycia. Pamietajmy, ze zmiana
czesto niesie za sobg dobre
rezultaty, wiec nie ma co jgj
sie tak bardzo obawiac.
Warto jednak dobrze sie

do nigj przygotowac i matymi
kroczkami wprowadzié

w zycie — radzi Ewa Ceborska,
dietetyczka.
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Dobry czas to przede wszystkim wtedy, kiedy
sami dojrzejemy do tego, ze chcemy zmodyfiko-
wac swoj jadtospis, kiedy chcemy urozmaici¢
nasze menu czy w inny sposob spedzac czas
wolny (niekoniecznie przed telewizorem czy

7 gazetg). Dopiero kiedy podejmiemy Swiadomg
decyzje, ze chcemy zmian, to mamy szanse je
wdrozy¢ w swoje zycie na diuzszy czas.
Pamigtajmy o tym, Ze poniedziatki, nowy rok czy
inne okragte daty wcale nie gwarantujg nam
sukcesu we wprowadzaniu zmian. Jesli jestesmy
do nich dojrzali — wprowadzajmy je od razu, nie
czekajmy na ,o0kragtg date”.

Co nas powinno sktoni¢ do zatrzymania sig
i zastanowienia — czy przyszedt dla nas
czas zmian?

Masa ciata

Jesli przybywa nam co roku kilka kilogramow,
jesli obwody brzucha czy bioder nieznacznie, ale
sukcesywnie sig powiekszaja, to zotte Swiatto
powinno sie nam zapali¢. Trzeba sie przyjrze¢
codziennej diecie, aktywnosci fizycznej.
Pamigtajmy o tym, ze fatwiej jest nie przyty¢ niz
schudngc. Warto wiec na jaki$ czas wprowadzi¢
ograniczenia energetyczne w swojej diecie,
poruszac sig troszke wigcej niz dotychczas,
awaga wrdci do dawnych warto$ci. Aby uzyska¢
trwatos¢ wynikow, zadbajmy takze o to, aby zte
nawyki nie wkradaty nam sie w codzienno$c.
Wyeliminujmy na state takie rzeczy jak:
podjadanie pomigdzy positkami, jedzenie przed
telewizjg czy komputerem, pojadanie stodyczy
czy stonych przekasek — szczegdlnie wieczorem,
nieregularne jedzenie, wypady na lunch

do pobliskiego baru czy niedzielne wypady

na pizze z rodzing. Wyznaczmy sobie, nad czym
pracujemy w danym tygodniu czy miesigcu

i postarajmy sie do tego powoli dazy¢.

Jesli masa ciafa jest znacznie podwyzszona,

to czekajg nas dtugotrwate zmiany, ktore jednak
sg absolutnie niezbedne. Zacznijmy od tego, aby

rozplanowac sobie ,z gtowg” odchudzanie. Nie
patrzmy tylko na to, aby byto szybko. Zdrowe
odchudzanie powinno odbywac sie stosunkowo
wolno — do kilograma na tydzien. W przeciwnym
wypadku po zakonczeniu diety mozemy sie
spodziewaé efektu jo-jo.

Bolacy brzuch

Jesli przez jaki$ czas masz kfopoty z trawieniem,
a twoja watroba czy zotadek przypomina o swojej
obecnosci, to niekoniecznie oznacza to,

ze czyms sig strute$. By¢ moze twoja dieta jest
zbyt ciezka i obcigza zbyt mocno uktad
trawienny. Dtugotrwate nadwerezanie przewodu
pokarmowego moze prowadzi¢ do powszechne-
go w naszych czasach refluksu zotadkowo-
-przetykowego, nadkwasnosci lub niedokwasno-
$ci, wrzodow zotadka, kfopotow ze sttuszczeniem
watroby czy nawet do powstania ognisk
nowotworowych w obrebie jelit czy innych
organow. Jak mozna sobie pomac, jesli

Yuri Arcurs - Fotolia.com

Aby schudnac, nalezy skonczy¢ z pojadaniem
miedzy positkami i wprowadzi¢ do menu wiecej
warzyw i owocow
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towarzyszy nam bol brzucha? Przede wszystkim
zacznijmy jeS¢ regularnie co 3—4 godziny,
jedzmy w spokoju, lekkie dania, pijmy duze
iloci wody (najlepiej mineralnej i niegazowa-
nej). Pamietajmy o sporej ilosci warzyw,
umiarkowanej ilosci owocow. Zastosujmy taka
dietg przez kilka dni, a poczujemy sig Izej

i zdrowiej. Wowczas bedziemy chcieli
wprowadzi¢ takg zmiang na state.

Zte samopoczucie

Zawsze powinno skfania¢ do zatrzymania sie

i zastanowienia — dlaczego wiasciwie Zle sie
Czuje oraz co moge zrobic, aby poczuc sie
lepiej, mtodziej? Zte samopoczucie to oczywi-
$cie mozliwos¢ szeregu roznych przyczyn,
czesto nawet naktadajgcych sie na siebie. Bardzo
istotnym elementem jest oczywiscie zfa dieta.
Jesli za mafo pijemy ptyndw nawadniajgcych
(np. czystej wody mineralnej badz Zrédlanej,
herbaty zielonej czy czerwonej, herbat
owocowych), wowczas odwodnieniu ulega
mozg. Skutkuje to gorsza koncentracjg oraz
gorsza wydolnoscig fizyczng.

i

Przemyslane zmiany zawsze prowadzg do dobrego,
nie bojmy sie zmodyfikowaé swojego jadtospisu

Jesli jemy zbyt duze positki (szczegdlnie lunch
lub obiad), moze doskwiera¢ nam uczucie
senno$ci w godzinach wezesno popotudnio-
wych. Dbajmy takze 0 wybdr positkow o niskim
indeksie glikemicznym. Po takim lunchu nie
bedziemy marzy¢ o poduszce i tozku, ale z nowg
energia zabierzemy sig za nasze obowiazki.
Jesli pijemy zbyt duzo kawy — ci$nienie sie
podnosi, a przez to mozemy czu¢ sie podener-
wowani, fatwiej wpadamy w gniew i szybciej
odczuwamy skutki stresu. Pamigtajmy o tym,
ze kawa wyptukuje m.in. magnez — minerat
niezbedny do prawidtowej pracy ukfadu
NErwowego.

Jesli wlosy, paznokcie sie tamig i s ostabione
— to brakuje nam mineratéw w codziennym
jadtospisie. Warzywa, petnoziarniste produkty
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zbozowe na co dzien powinny rozwigzac ten
problem.

Zte wyniki badan

To kolejny czynnik, ktory powinien sktonic¢ nas
do zmian stylu zycia i jedzenia.

Wysoki cholesterol — wyeliminujmy cholesterol
z diety. Dodajmy wiecej morskich ryb. Pijmy
wiecej zielonej herbaty, ktora bedzie nas

w pewnym stopniu chroni¢ przed uszkodzeniami
naczyn krwionosnych.

Wysoki cukier — postarajmy sie wykluczy¢
cukier, stodycze, bardzo popularne stodzone
ptatki $niadaniowe (szczegolnie wsrod dzieci)

i wszystkie inne takocie (rowniez stodkie jogurty,
serki homogenizowane stodzone, budynie czy
inne desery mleczne, gotowe do spozycia,
kupione w sklepie). Wybierajmy produkty

0 niskim indeksie glikemicznym (np. razowe
pieczywo, Surowe warzywa, ciasta na bazie maki
razowej, owocow, desery na bazie Swiezych
owocOw i jogurtu naturalnego). Pamietajmy

0 tym, Ze z cukrzycq nie ma zartow i zdecydowa-
nie lepiej jej unika¢. Nalezy dbac o to juz

L Arcurs - Fotolia.com

od wczesnych lat dzieciecych. Wtasnie wtedy
ksztattujg sig nawyki zywieniowe, ktore dziecko
bedzie powielac przez cate zycie.

Wysokie triglicerydy — musimy spojrze¢ na to,
ile jemy stodyczy i ile pijemy alkoholu. Warto
ograniczy¢ te dwie grupy, a triglicerydy wrocg
do normy.

Niska zawartoS¢ zelaza, czerwonych ciatek krwi
(erytrocytow) — trzeba zwrdcic¢ uwage, czy

w codzienngj diecie jest odpowiednia ilo$¢
zelaza. By¢ moze stosujesz diete wegetarianskg
lub co miesigc masz obfite krwawienia i tracisz
duzo zelaza. Trzeba wowczas, gdzie sie da,
wprowadzi¢ natke pietruszki, zwiekszy¢ spozycie
chudego miesa, od czasu do czasu mozna zjes¢
niewielkg ilo$¢ watrobki (najlepiej kurzej). Warto
takze taczy¢ produkty bogate w zelazo roslinne
(niehemowe), np. z chleba razowego, kaszy

Jabtko to wspaniate zrodto
¥ Dbfonnika i wielu witamin

gryczanej, kietkow z produktami bogatymi

w witaming C, np. z czerwong papryka,
cytrusami, kiwi. Tym samym organizm lepigj
wchtonie zelazo z roslinnych zrodet.

Ktopoty z zajsciem w cigze

To takze znak ostrzegawczy, ktéremu trzeba sig
porzadnie przyjrzec. Przede wszystkim wezmy
pod lupe codzienny jadtospis obojga partnerow.
Czy nie ma tam za duzo $mieciowego jedzenia
(junk food, fast food), czy nie jemy wytacznie
produktéw mocno przetworzonych. Sprawdzmy
tez, ile filizanek kawy, czarnej, mocnej herbaty,
stodkich napojow wypijamy dziennie. Wszystko
to moze prowadzi¢ do obnizonej ptodnosci.
Postawmy na wigksze spozycie ryb (najlepiej
morskich), Swiezych satatek z sosem na bazie
oliwy extra virgin czy oleju z pestek dyni. Mozna
tez sprobowac starej metody i zjadac wigkszg
ilo$¢ owocdw morza. Do tego Swieze owoce

i pestki np. dyni czy stonecznika. Wszystkie te
zmiany beda sprzyjac poczeciu nowego zycia.
Zycia, kire juz na starcie bedzie miato wszystko
to, co potrzeba do prawidtowego wzrostu

i rozwoju.

Zmiany, jesli s dobrze przemyslane i wynikaja
z naszych potrzeb i obserwacji ciata, prowadzg
zawsze do dobrego. Nie bojmy sie wigc
zmodyfikowac swojego jadtospisu, sposobu
spedzania wolnego czasu, a z pewnoscig juz

po kilku dniach poczujemy przyptyw pozytywnej
energii. Postarajmy sie zarazi¢ naszg rodzing,
przyjaciot dobrymi nawykami i zwyczajami. By¢
moze wspoIny wypad do lasu okaze sie
przyjemniejsza formg spedzania wolnego czasu
niz siedzenie w zatfoczonym i zadymionym
pubie. Pamigtajmy, ze ruch to potgzna dawka
endorfin.

W Ewa Ceborska
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2ol 7:10 ) & Wiosenne przemiany

Juz rozpoczynajgc pisanie
poprzedniego tekstu,
wiedziatam, ze nie uda mi sig
zamkna¢ tematu w jednym
artykule. Otrzymatam

od Panstwa wiele telefondw
z pytaniami, dlaczego efekty
dziafania kosmetykdw czesto
nie spetniajg oczekiwan. Mam
wigc okazje odpowiedzieé

na to pytanie wszystkim
rozczarowanym.

Prosze pamietac,

ze dziatanie kosmetykdw

jest uwarunkowane stanem
naszego zdrowia. Organizm
obcigzony toksynami,
resztkami lekow, szkodliwymi
produktami przemiany materii
ma problemy z przyswojeniem
sktadnikdw zawartych

w kremach i w maseczkach
— mowi Grazyna Utratna,
zielarka.
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Zanieczyszczona skora nie ma szansy ich
wchtong¢, wiec naszg kuracje odmtadzajacg
zacznijmy od oczyszczenia organizmu.

Jezeli przez okres jesienno-zimowy udato sig
Panstwu unikna¢ przeziebien, grypy i zazywania
antybiotykow — wystarczy tylko uzupetnienie
makro- i mikroelementow, ktorych niedobory
wynikaja z diety ubozszej w $wieze, petnowar-
toSciowe warzywa i owoce. W tym celu nalezy
zazywac 2 razy dziennie przez 2 tygodnie po 3
tyzeczki octu jabtkowego z dwoma tyzeczkami
miodu, rozpuszczone w V2 szklanki lekko
cieptej, przegotowanej wody.

W wypadku, gdy nie udato sig unikng¢
Lprzechorowanej” zimy, trzeba przeprowadzi¢
gruntowne, wiosenne porzadki. W tym celu
prosze zmieszac po:

75 g ziela rdestu ptasiego

75 g kigeza perzu

75 g owocow bzu czarnego

50 g korzenia fopianu

50 g zZiela nawfoci

50 g Ziela fiotka

50 g lisci brzozy

50 g kory wierzby

Dwie tyzki doktadnie wymieszanych ziot zala¢
w termosie dwoma szklankami wrzacej wody

i odstawi¢ na 1 godzing. Nastepnie przecedzic,
doktadnie odciskajac ziota i wla¢ ponownie

do termosu. Pi¢ ciepte, w kilku porcjach,

W ciggu dnia.

Po przeprowadzeniu takiej kuracji kosmetyki
bedg miaty szanse dziatac tak, jak tego
oczekujemy.

Po takim wstepie moge ze spokojnym sumieniem
powrdcic do tematu urody. Relaksujacg lub
leczniczg kapiel ziotowg mozemy przygotowac,
dodajac do wody wywar lub napar z wybranych
pojedynczych ziot lub ich kompozycji. Jezeli
natomiast zdecydujemy sie na wykorzystanie

w tym celu olejkow eterycznych, pamietajmy,

ze olejek (1015 kropli) nalezy dodac do napet-
nionej juz wanny i delikatnie wymieszac. Jezeli
zrobimy to w trakcie nalewania wody, olejek

po prostu wyparuje.

Dobor olejkow jest uzalezniony od efektow, jakie
chcemy uzyskac.

Te o dziafaniu:

pobudzajacym to bazylia, cynamon, czarny
pieprz, kamfora, eukaliptus, gozdzik, kadzidla,
tymianek;

uspokajajacym — cyprys (doskonaty w okresie
menopauzy), drzewo cedrowe (UWAGA! Nie

W oczyszczaniu pomoze nam herbata ziotowa

© Anyka - Fotolia.com




stosowac w czasie cigzy!), roza, jasmin,
lawenda, majeranek (wskazany przy bezsennosci
i nadcisnieniu);

przeciwdepresyjnym — bazylia, melisa,
patchoula, roza, ylang-ylang (tylko 5—6 kropli,
zZbyt duza dawka powoduje bol gtowy, nie
stosowac u 0s6b cierpigcych na migreny);
bakteriobdjczym — eukaliptus, gozdzik, mirra;
przeciwzapalnym — drzewo herbaciane, imbir;
przeciwbélowym i przeciwzapalnym
—sosna, tymianek, szatwia (podnosi ciSnienie
krwi, nie stosowa¢ w czasie karmienia piersia);
tagodzacym béle menstruacyjne — rumianek,
szatwia muszkatotowa;

fagodzacym objawy choroby lokomocyjnej
— migta pieprzowa;

odmfadzajacym — patchoula, nerola, kadzidla,
palczatka;

zapobiegajacym pekaniu naczynek

— cytryna;

natomiast do kapieli dla dzieci polecam olejek
rozany i rumiankowy.

Zmiekczajaca i odmtadzajaca
kapiel mleczna

3 czubate tyzki petnego mleka w proszku

50 g kwiatow bzu czarnego

b kropli olejku z kaazidli

5 kropli olejku z palczatki

Ziofa zalac 1 litrem wrzgcej wody i odstawic,
pod przykryciem na 15 minut. Woreczek
wypetniony mlekiem umiescic¢ pod kranem, ziofa
odcedzi¢, odcisngé, napar wlac do wanny.

Po napetnieniu wanny wodg do pozadane;j
wysoko$ci wkropic olejki i delikatnie wymieszac.
Kapiel powinna trwa¢ minimum 15 minut.

Bardzo skuteczng, a jednocze$nie tatwg

do zastosowania formg pielegnacji skory twarzy
i szyi sg parowki. CzestotliwoSc ich stosowania
jest uzalezniona od rodzaju cery. | tak przy cerze
suchej stosujemy parowke raz na dwa tygodnie,
przy normalnej — jeden raz w tygodniu,
natomiast przy ttustej mozna stosowac dwie
pardwki tygodniowo. Ograniczeniem dla
stosowania pardwek sg rozszerzone naczynka,
astma oraz choroby serca. Przy powaznych
problemach skornych przed zastosowaniem
pardwki nalezy skorzystac z porady dermatologa.
Do pardwek mozna uzywac pojedynczych ziot
lub ich mieszanek. Zazwyczaj uzywamy liSci lub
ziela. Dobor odpowiednich zalezy od rodzaju
cery i efektow, jakie chcemy osiggnag.

Dia ziemistej, starzejacej sie skéry wskazane
sg: lipa, mniszek lekarski, koniczyna fakowa
(liscie i kwiaty), czarny bez (kwiaty), wrotycz
(liscie i kwiaty).

Dla cery normalnej oraz suchej i wrazliwej:
pietruszka, rojnik, fiotek trojbarwny (kwiaty

i licie), chaber, ogorecznik, przywrotnik,
SzCzaw.

Ziota tagodnie oczyszczajace i usmierzaja-
ce to: rumianek, tymianek, melisa, lawenda,
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roza (pfatki); gojace i fagodzace podraznienia:
fenkut i zywokost (liscie i korzen); natomiast
gteboko oczyszczajace — pokrzywa, kwiat lipy
i rozmaryn. Warto pamietac, ze pokrzywa

i rozmaryn to ziota pobudzajace krazenie.

Przygotowanie parowki jest bardzo proste.
Wystarczy trzy tyzki wybranych ziot zala¢

w misce 12 litra wrzacej wody i pochylic sig
nad nig, okrywajac gtowe i miske recznikiem.
Oczywiscie twarz i szyja muszg by¢ doktadnie
oczyszczone z makijazu. Parowka powinna trwac
okofo 10-15 minut. Nastepnie prosze sptukac
twarz wodg o temp. okoto 37 stopni, przemy¢
twarz lekkim, zimnym naparem z oczaru
wirginijskiego. Wklepany na zakonczenie
2-procentowy ocet ziotowy lub napar z czarnego
bzu skutecznie pozamyka pory.

Pamietajmy, aby jeszcze przez godzine unika¢
gwattownych zmian temperatury, najlepiej wiec
pozosta¢ w domu i wykorzystac ten czas

na relaks.

Zadbajmy o dtonie i stopy
Pielegnujgc ciato, nie mozemy zapomniec

0 naszych dtoniach, bo to one sg najbardziej
narazone na dziatanie agresywnej chemii,
zawartej w $rodkach czystosci stosowanych

w gospodarstwach domowych.

Do pielegnacji skory dtoni mozemy zastosowac
odzywcze kapiele w naparach z rumianku,
nagietka, prawoslazu, lipy lub skrzypu polnego,
ktory dodatkowo wzmocni paznokcie. Aby
ochronic¢ dtonie, mozemy przygotowac krem
ochronny z wazeliny i kwiatow nagietka lub
czarnego bzu. Mozemy rowniez potgczy¢ oba
ziofa i przygotowac specijalny krem.

Krem ochronno-regenerujgcy
Do roztopionych 5 tyzek wazeliny dodac 3 tyzki
wymieszanych w rownych proporcjach ziot

i ogrzewac w kapieli wodnej przez 45 minut.

Nastepnie odcedzi¢, odciskajac ziota i poczekac,

az ostygnie, od czasu do czasu mieszajgc.
Schtodzony krem przefozy¢ do sterylnego,
szczelnie zakrecanego stoiczka. Krem odzywi
zniszczone i ochroni narazone na kontakt

z chemig dtonie.

Wiasciwie wszystkich sposobow pielegnacji rak
mozna uzy¢ do pielegnacji stop. Jednak

w praktyce najczesciej stosowanym zabiegiem
sg kapiele ziotowe. Jedyng roznicg w ich
przygotowaniu jest dodatek 1 tyzeczki soli.
Jezeli chcemy zlikwidowac potliwo$é stop,
nalezy uzy¢ wywaru z kory debu lub naparu

z szatwi albo lubczyku.

Aby uzyskac kapiel rozgrzewajaca, uzyjmy
imbiru i ttuczonych ziaren gorczycy czarnej.
Uporczywe swedzenie stop zlikwiduje
moczenie ich w naparze z rumianku i zywokostu
z dodatkiem 5 tyzek octu winnego.
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Ochronno-regenerujacy krem do rak mozemy
Zrobi¢ sami z mieszanki ziot

Jezeli natomiast naszym utrapieniem sg zimne
stopy, wcierajmy w nie talk zmieszany
z mielonym pieprzem tureckim.

0 pielegnacji wtosdw i skory gtowy napisano juz
tak wiele, ze ja ogranicze sie jedynie do podania
podziatu ziot stosowanych w ptukankach

w roznych dolegliwosciach skory gtowy.

Witosy przettuszczajace sig — sok z cytryny,
lawenda, melisa, skrzyp, rozmaryn, bylica,
krwawnik, oczar, nagietek.

Wtosy suche, tamliwe — prawoslaz, szatwia,
pokrzywa, kwiat czarego bzu, zywokost, korzen
topianu, pietruszka.

Przeciw tupiezowi — rozmaryn, bylica,
pokrzywa, macierzanka, rumianek, topian,
przytulia, kora debu (do ciemnych wtosow).
Utatwiajace uktadanie, przywracajace
potysk — skrzyp, przytulia, kwiat lipy, nasturcja,
pietruszka, bylica, szatwia, pokrzywa, nagietek.

Napar sporzadzic¢, zalewajgc jedng tyzke ziot
litrem wrzacej wody. Nastgpnie dodac jedng
tyzeczke soli i po schtodzeniu do temp. 40
stopni jedng tyzke octu winnego lub (zalecane
do jasnych wtosow) dwie tyzki soku z cytryny.

M Grazyna Utratna

Na Paristwa pytania dotyczace naturalnych
metod leczenia odpowiadam

pod nr. tel. 0 506 855 175; na stronie
www.aptekanatury.com i pod adresem
grazyna_utratna@o?2.pl
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Rytm 2ycia miodej
sportsmenki

Rozmowa z Grazyna Pietroniec ze Swietochiowic, mama czternastoletniej Kasi — pywaczki

Prosze pochwalic¢ sie sportowymi
osiggnigciami corki.

Kasia ptywa juz szosty rok. Mozna powiedzie¢

0 nigj: amator-zawodowiec. Sport ten uprawia

od drugiej klasy szkoty podstawowej. Ma na swoim
koncie mnastwo sukcesow. Jest brazowa, srebrng

i ztotg medalistkg Polski, ostatnie osiggnigcie

to wicemistrzostwo Polski, kiore zdobyta

w Zamosciu. A jeszcze z kazdych regionalnych
zawodow przywozi kilka medali i kilka dyplomow.
Niedawno zostata najlepszg zawodniczkg
Swigtochtowic. Jest w kadrze narodowej. Otrzymata
certyfikat Polskiego Zwigzku Ptywackiego. Wszystko
to ma, tylko wolnego czasu nie ma...

Ptywa, uczy sie, weiaz na pefnych
obrotach. Organizm Kasi pracuje inaczej
niz organizmy jej rowiesnikow. Musi Pani
Zwracac szczegolng uwage na to, jak ten
rozwoj corki przebiega, czy prawidfowo.
Kasia moze liczy¢ nie tylko na nasza, rodzicow
pomoc, ale tez na statg opieke lekarskg

w ramach medycyny sportowej. Co jaki$ czas
przechodzi kompleksowe badania. W minionym
roku lekarz Kasi fapat sie za gtowe, bo w ciggu
jednego miesigca urosta dwa centymetry. Taki
gwattowny wzrost ko$ci rodzi problemy

z sercem, ktére musi ttoczy¢ krew w szybko
zwiekszajac sie powierzchnie ciata. Na szczes$-
cie zadne problemy z sercem u niej nie
wystapity, rosta jak na drozdzach bez uszczerbku
na zdrowiu, trzeba byto tylko kupowac, co rusz,
nowe spodnie. Jednak musimy jej stan zdrowia
kontrolowa¢ na biezgco.

A skad ten szybki wzrost? U mfodych
sportowcow inaczej pracujg hormony?
Organizm miodego sportowca przyzwyczajony
do wiekszego wysitku potrzebuje wiekszej ilosci

jest w pierwszej klasie gimnazjum, ptywa od 6 lat
czyli od drugiej klasy szkaty podstawowej. Jest
brazowa, srebrng i ztotg medalistka Polski.
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tlenu. Miesien sercowy pracuje szybciej,
szybciej zwieksza sie objetos¢ ptuc, dlatego
wazne jest odzywianie. Powinno sig jes¢
produkty bogate w weglowodany i biatko. Nawet
owoce i warzywa nie sg tak niezbedne, cho¢
oczywiscie konieczne, jak biatko. To podstawa.

Pani jako mama ustala w domu diete Kasi.
Czy corka ma swiadomosé tego, jak wazne
dla jej rozwoju jest to, co je i ze to ma
wpfyw na wyniki sportowe?

Kasia wie, ze musi sie prawidtowo odzywiac,
anie opychac, czym popadnie. Wie, ze musi
miec czas na zjedzenie Sniadania, obiadu,
podwieczorku i kolacji. Do tego suplementy, bo
organizm mfodego sportowca bardzo szybko
podczas wysitku wyptukuje mikoroelementy.

| druga sprawa; woda, w ktorej Kasia spedza tyle
czasu, nie jest naturalnym Srodowiskiem
czfowieka. Dlatego potrzeby zywieniowe ptywaka
roznig sie od potrzeb sportowcow uprawiajgcych
inne dyscypliny. Chcemy niebawem wybrac sie
do dietetyka, by skonsultowac, czy dieta, ktorg
Kasia stosuje, jest prawidtowa.

Stodycze sq wskazane?

Po ostrym treningu Kasia musi zjes¢ co$
sfodkiego, na przyktad jakis$ peten zdrowych
ziaren batonik. Podaje jej tez banany, ktore maja
duzo cukru, a sg lekkostrawne i tatwo przyswa-
jalne. Mysle, ze wyznacznikiem tego, czy corka
dobrze sie odzywia, sg jej wyniki sportowe.
Gdyby czego$ miata w organizmie za mato,

to pewnie o sukcesy bytoby trudnie;.

A jak wyglada ten domowy jadfospis Kasi?
Ma Pani swiadomos¢é, ze positki nie mogq
by¢ przypadkowe?

Przede wszystkim zawsze kupujg Swiezy towar,

na biezgco. Kasia nie pije zadnych napojow
gazowanych, nie jada chipsow, nie stofuje sig

w barach typu ,fast food”. Jesli ma ochote na frytki,
robig je sama, w domu. Poza tym ziemniaki s
rewelacyjnym, zdrowym produktem, o czym czesto
Sie zapomina. Jednak podstawg diety Kasi jest
mieso. Ale chude. Kasia nie lubi tfustych rzeczy,
Zawsze Staram sig wiec, zeby byto Swieze, z wyzsze)
potki. W jej jadtospisie, procz miesa, s jaja, z0tty
ser, biafe sery. Oczywiscie owoce. Kasia lubi jabtka,
Wigc bierze je, wraz z bananami, na deser

do szkoty. Latem zjada duzo owocow sezonowych.
Niektore staram sie zamrozic.

A ta sSwiadomosé zdrowego odzywiania

w Panstwa domu wziefa sie stad, ze corka
zaczefa uprawiac sport, czy tak zawsze byfo?
Zwykle dziafatam intuicyjnie. Moja troska

0 zdrowe odzywianie w domu wynikata tez stad,
76 zawsze wydawato mi sig, iz moje dzieci sg za
szczupte i musze podwajnie dbac, by byty
dobrze odzywione i nie zemdlaty gdzie$

po drodze do szkoty. Zapisatam Kasie na ptywa-
nie tez z tego powodu, ze gdy syn zaczat
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uprawiaé sport, od razu miat wigkszy ape-

tyt. | z Kasig stafo sig tak samo. Przede
wszystkim zaczeta jeS¢ migso, bo wezesniej nie
miafa na nie ochoty. Zawsze staratam sie, by
jedzenie, ktore podaje w domu, byto ekologiczne
i zdrowe. Dzi$ takze starszy syn doradza siostrze,
€0 powinna zje$¢ przed zawodami. Ostatnio
namawiat jg na ryz z jabtkiem.

Kasia pije Alveo?

Alveo znamy od sierpnia minionego roku. Kasia
pita je przez pewien czas, potem zrobita przerwe.
Ale od wiosny zaczng sig OWOCe Sezonowe, Wi
uzupetnig diete. Syn i maz pijg Alveo regularnie.
Preparat Mastervit podawatam Kasi zima, zamiast
wszystkich witaminowych preparatow z apteki.
Teraz czekamy na lato, na naturalne soki

Z witaming Bs.

Suplementacja plus odpowiednia dieta dla
mtodego sportowca to chyba podstawa;
ma ciezsze zycie niz jego rowiesnicy,
ktorzy sportu nie uprawiajg.

Suplementacja musi t3czy¢ sie z wiasciwym
odzywianiem. Witamina A nie zastapi odpowied-
niej porcji ttuszczu, kidry dostarczymy

* Kasia Pietroniec - lat 14
Sport to moja pasja, cos co kocham. A jesli

v oS sie kocha, nie czuje sie zmeczenia ani
wysitku. Ani wyrzeczen, ktdre czasem trzeba
poniesc. Moje zycie to ptywanie i ciesza mnie
treningi i zawody, w ktdrych uczestnicze.
Poza tym rytm, jaki narzucito mi uprawianie
sportu, sprawia, Ze czuje sie lekko i zdrowo.
Nie mam probleméw z nadwaga, ciagty ruch

~ idyscyplina, ktdra sport w jakims sensie

" narzuca, daje mi site, sprawnos¢, ale tez rados¢

" isatysfakcje. Ta satysfakcja to moje wyniki,
medale, wyréznienia i Swiadomos¢, ze z dnia
na dziert moja kondycja jest coraz lepsza. Moim
marzeniem, jak chyba kazdego sportowca, jest
udziat w olimpiadzie.

Grazyna Pietroniec

mieszka w éwietuchiowicach. Prowadzi
dziatalnos$¢ gospodarcza. W Akunie od sierpnia
2009 roku.

do organizmu w postaci miesa. Zresztg te
Zwyczaje zywieniowe z wiekiem u Kasi zmieniajg
sie. Rok temu na przykfad nie miata ochoty

na jajka i ja nie zmuszatam jej, by je jadta.
Wiedziatam, ze biatko uzupetni, jedzac ser czy
drob. W tym roku inaczej; ma czesciej ochote
na jajko na migkko, a na twardg niekoniecznie.
Organizm podpowiada, czego potrzebuje. | warto
wstuchac sie w te jego zyczenia.

Gdyby Pani miafa dac rade mfodym
mamom, ktorych dzieci zaczynajq
uprawiac sport?

Na pewno te dzieci powinny wystrzegac sie
wszelkich fast fooddw, chipsow, napojow
gazowanych. Sa w tych produktach polepszacze
smakowe, ktore wciggaja, dziafajg jak narkotyk.
Podstawg powinno by¢ biatko i weglowodany, czyli
migso, ziemniaczki, surdwki, makarony. Jedzenie
musi by¢ urozmaicone. Bez nadmiaru stodyczy. Im
mniej cukru, tym wiecej miejsca na inne wartoscio-
we rzeczy. Ale odrobina stodyczy jest wskazana.

Taka dieta to zdrowie?

Kasia nigdy nie chorowata, jest szczupta i silna.
Dieta ma ogromny wptyw na forme fizyczna.

W ciggu ostatnich trzydniowych zawodow corka
schudta 3 kg! Gdyby nie odpowiednie
odzywianie, to bytoby z nig marnie. Tyle wysitku
musi wtozy¢ w ten sport. Tyle spala energii!

To przeciez trzeba odbudowac.

A odpoczynek? Przypomina jej Pani o tym?
Odpoczynek jest wazny. Sen to podstawa. Kasia
chodzi wezesnie spac. Wstaje 0 5.15 i wraca

do domu o siedemnastej, wigc musi 0 dwudzie-
stej pierwszej iS¢ do tozka.

Nie buntuje sig?

Wie, ze taki jest jej rytm i zakfOcenie go niesie za
sobg przykre konsekwencje. Kasia to rozumie,
choC gdy w sobote moze dfuzej pospac, a budzi
sie najpdzniej o siddmej, denerwuje sig, ze juz
nie moze zasna¢. Ale postawita na sport i jest
szczg$liwa. Co wazne, mtody sportowiec,
prowadzqc taki tryb zycia, musi mie¢ ogromne
wsparcie rodzicow, wsparcie fizyczne, psychiczne,
intelektualne, kazde. Bez tego ani rusz. Ciesze sie,
7€ Kasia uprawia sport, ze to jest jej pasja, zal mi
tych mtodych ludzi, ktdrzy siedzg przed
komputerem i ¢wicza co najwyzej kciuk.

M Rozmawiata Zofia Rymszewicz

Fot. Marcin Samborski / Fpress
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O Czego
rowadzi

iepski
nastroj?

Lek, poczucie bezradnosci,
smutek, przygnebienie,

az wreszcie depresja —

to wcale nie sg stany, ktdre
obojetnie wptywajg na nasze
zdrowie. Przeciwnie. Nawet
nie zdajemy sobie sprawy

z tego, ze nasza odpornosc,
serce, watroba oraz ukfady,
z nerwowym na czele,
scisle powigzane sg z tym,
jak czujemy sie psychicznie.
| choruja, jesli zapominamy
0 radosci zycia.
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,Z CZego mam sie cieszy¢, skoro co miesigc

do pierwszego brakuje pienigdzy, zyje w strachu
przed utratg pracy i drze o zdrowie najbliz-
szych?” — powie nigjedna osoba, zapytana,
dlaczego ciggle jest przygnebiona, smutna.

To prawda. Jesli raz na jaki$ czas ,fapiemy
psychicznego dota” — nic ztego sie nie dzieje.
Paradoksalnie taki stan motywuje do dziatania.
Problem zaczyna sig wtedy, gdy trwa on dtugo,
w przypadku niektorych z nas miesigc, dwa,
rok... Z czasem zaczynaja mu towarzyszy¢
typowo fizyczne i zdrowotne dolegliwo$ci — ko-
tatanie i bol serca, nudnosci, migreny,
podatno$¢ na infekcje, bezsenno$¢. Zwykle nie
taczymy ich z naszym stanem psychicznym.
Przeciwnie. ,Jak moj kiepski nastr6j moze
wplywaé na prace watroby?” — kto$ zapyta. Bied-
ne mysSlenie! Wptywa i to w duzym stopniu.

| odwrotnie — niewtasciwa praca organow

i zaburzenia uktadow sg sifg niszczacg naszg
psychike. Zte nawyki w odzywianiu, brak witamin
i mineratow, naduzywanie nikotyny i alkoholu —
to wszystko ma nierozerwalny zwigzek z tym, czy
mamy ,.apetyt na zycie” czy tez zaczynamy je
widzie¢ wytgcznie w czarnych barwach.

Ruszaj sie na zdrowie

Codzienny po$piech wptywa na obnizenie
naszego nastroju. Powodem nie jest to,

ze zyjemy w ciggtym pedzie, wszystko robimy
na czas i z zegarkiem w reku. Wing jest nasz
styl zycia — zfa dieta, a przede wszystkim
niezamierzone gtodzenie sie. Wychodzimy

z domu bez $niadania, w ciggu catego dnia
naszym jedynym positkiem jest kawa i fast
foody. Tymczasem mozg, aby prawidtowo
funkcjonowac, potrzebuje paliwa energetycz-
nego, ktorym jest dla niego glukoza (podob-

nie, jak i dla komorek nerwowych). Jej
niedobor daje zna¢ o sobie obnizeniem
nastroju, lekami, poczuciem przygnebienia.
Jesli nasza dieta jest uboga w weglowodany,
negatywnie wptywa to takze na zachowanie
rownowagi aminokwasow niezbednych

do wytwarzania serotoniny w mozgu.
Serotonina jest za$ jednym z najwazniejszych
neuroprzekaznikow, wptywajgcych na nasz
nastroj. Uwaga! Jej stezenie bardzo spada
takze witedy, gdy zyjemy w dtugotrwatym
stresie.

JestesSmy czescig natury. Wigc sitg rzeczy
wptyw pogody, zmiana por roku i temperatur,
spadki ci$nienia nie sg obojetne dla naszego
zdrowia psychicznego. Kazdy z nas zauwazyt,
ze kiedy pogoda pogarsza sie, spada takze

© drubig-photo - _.

Kazdy z nas moze by¢ szezeSliwy i uSmiechniety.
To, czy bedziemy, w ogromnej mierze zalezy

od profilaktyki i wiaSciwego dbania o swoje
zdrowie.
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nasza aktywnosc¢, czasem dopada nas smutek

i przygnebienie, nie chce sie nam podnies$c¢

z t6zka. Jednak zamiast siedzie¢ w domu przed
telewizorem, warto wyj$¢ na spacer! Nawet,
gdy za oknem mzawka! Dlaczego ruch jest
naszym sprzymierzencem w walce z pogodo-
wym przygnebieniem? 0t07 jest jednym

z bodzcow idealnie wptywajgcym na prace
ukfadu nerwowego oraz dodatkowo wptywa

na poprawe odpornosci organizmu.

Witaminowa walka ze
smutkiem
Niezastgpione w walce ze smutkiem i przygne-
bieniem sg witaminy i mineraty. Przed rozwojem
depresji chronig nas takze kwasy omega-3. Nie
tylko regulujg nastroj, ale takze zmniejszajg
agresje, gdy jestesmy zdenerwowani.
Wrecz magiczng moc w likwidowaniu smutku
maja wapn i magnez. Co ciekawe, z drugiej
strony wtasnie niedobor magnezu moze by¢
przyczyng kiepskiego nastroju (obniza go np.
picie kawy). Magnez jest podstawg w pracy
wszystkich naszych uktadéw. Najmocniej jego
niedobor odczuwa uktad nerwowy. Tym
wigksze sg ktopoty, im bardziej jestesmy
przemeczeni pracy (stres) i gorzej sie
odzywiamy (z powodu po$piechu siggamy
po zywnos$¢ przetworzong). Oprocz uwzgled-
niania w naszej diecie zywnosci zawierajacej
magnez (np. petnoziarniste pieczywo, kasza
gryczana, orzechy) oraz suplementow diety
bogatych w ten pierwiastek, warto siegnac
po cos$, co nie tylko ma zero kalorii, ale przede
wszystkim zawiera tego pierwiastka wyjatkowo
duzo — to woda mineralna. Wypijajac jej okoto
litra dziennie pokrywamy prawie 20%
dziennego zapotrzebowania na magnez!
0d najlepszego ,przyjaciela” magnezu, czyli
wapnia zalezg natomiast nie tylko nasze zdrowe
kosci, praca miesni czy piekne zeby. To takze
,wspomagacz” dobrego humoru!
Wielkim dobrodziejstwem dla zachowania
pogody ducha sg witaminy z grupy B. Ich niedo-
bor znacznie obniza nastroj. A w szczegdInosci
zle na nas wptywa:
* niedobdr witaminy Bg (pirydoksyna), ktdra
przemienia tryptofan (jeden z aminokwasow)
W serotoning; nasz organizm nie potrafi sam
go wyprodukowac, dlatego musi by¢
dostarczany z pozywieniem (zawierajg go np.
ryby, jaja, z0tty ser, czyli produkty bogate
w biatko); witamina Bs dodatkowo utatwia
przyswajanie magnezu
* niedobor witaminy B,
Uwaga! Witaminy z grupy B wzajemnie sie
uzupetniajg (szczegolnie wspotpracujg ze sobg
B,, Bs i Bs), warto wiec przyjmowac je
kompleksowo, np. w postaci wtasciwie
dobranych suplementow diety.
W przeksztatcaniu tryptofanu w serotoning
pomaga takze witamina C, ktdrej dzienne
zapotrzebowanie wynosi 60 mg.

= Akuna

Dobry nastrdj — lekarstwem
na choroby

Z badan TNS OBOP wynika, ze dla az 85%
Polakow dbanie o wiasny, dobry nastroj jest
niezwykle wazng kwestig. WigkszoS¢ z nas widzi
Scisty zwigzek miedzy dobrym nastrojem

a udanym zyciem zawodowym (90% badanych),
dobrymi kontaktami z ludzmi (95%), udanym
zyciem uczuciowym (96%) oraz dobrg sytuacja
finansowg (86%).

Wptyw zdrowia na nastrdj (i odwrotnie) jest
traktowany po macoszemu, a to wtasnie bfad!
Gdy jestesmy chorzy (przezigbieni, mamy
kfopoty z sercem, zotadkiem itd.), nasz nastroj
zawsze Sig obnizal Im bardziej, tym czesciej
zwykle pojawiaja sie ktopoty z powrotem

do zdrowia. Dtugotrwaty obnizony nastréj moze
wrecz byc efektem rozwijajgcej sie powaznej
choroby! U kobiet, ktore zyja w ciggtej depresji,
naukowcy amerykanscy zauwazyli niepokojaca
prawidfowo$¢ — nie tylko majg zaburzenia
miesigczkowania oraz ostabiony poped pfciowy,
ale zwieksza sie u nich takze prawdopodobien-
stwo rozwoju raka sutkal

Uwaga!

Obnizenie nastroju moze Swiadczy¢ m.in. o:

* nadcisnieniu tetniczym

* nadczynno$ci lub niedoczynnosci tarczycy

* anemii

* nowotworach.

Zanim zaczniemy szuka¢ pomocy w aptece

na poprawe nastroju, warto pamietac, ze cztery
neuroprzekazniki, ktore sg naszymi sprzymie-
rzencami w zachowaniu optymizmu, pochodzg
ze sktadnikow dostarczanych z pozywieniem. Sg
to: serotonina, dopamina, noradrenalina

i acetylocholina. Gdzie ich szuka¢? W owocach,
warzywach, produktach mlecznych, chudym
miesie, pefnoziarnistym pieczywie i olejach
roslinnych.

Jesien zycia jest jednym z najpigkniejszych jego
etapow. Warto do niego przygotowywac sie

jak najwczesniej, dbajgc o wiasciwg diete, ruch
i 0czyszczanie organizmu.

$miech to zdrowie!
Powiedzenie to jest szczerg prawda.
Juz zaledwie 1 minuta $miechu
przediuza zycie o 9 minut i daje tyle
dobrego, co prawie godzina relaksu
i intensywnego uprawiania sportu!
Dlaczego tak sie dzieje? Poniewaz
$miech roztadowuije zto¢, napigcie, jest
skutecznym sposobem na pokonanie
stresu. | co najwazniejsze — pobudza
prace mozgu! Naukowo zostato
udowodnione, ze ludzie, ktérzy
czesciej sig Smiejg, a tym samym majg
| optymistyczne podejscie do zycia,
rzadziej choruja, sporadycznie cierpig
na migreny, nie skarza sie na béle
| kregostupa i nadcignienie.

Powinnismy jak najszybciej Swiadomie zadbac

0 swoj dobry nastroj i pokonac przygnebienie,
smutki, depresje. Amerykanie uwazaja, ze starsi
ludzie czesciej zachowujg pogode ducha,
poniewaz nie muszg juz nikomu nic udowadniac.
Wezmy wiec przyktad z naszych dziadkow!
Spojrzmy na zycie ich oczami — nastawmy sie
bardziej na przezywanie zycia niz zdobywanie
coraz wiekszych zaszczytow, pieniedzy,
wspinanie sie po szczeblach kariery. Sukces
zawodowy jest niezwykle wazny, ale nie za
wszelkg cene. W dodatku im pogodniej

i z bardziej pozytywnym nastawieniem bedziemy
podchodzi¢ do rozwigzywania codziennych
problemdw, tym okaza sie prostsze, a my
szczesliwsi!

I Beata Rayzacher

’
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101 sposobdw na zmiang

Tworzenie swojej

Wszystko, co sie dzieje | wszystko, co zyje, jest poruszane duchem. Duchowa strona bezustannie dazy

do zrozumienia, Swiadomej ewolucji | oSwiecenia. Na tym polega piekno zycia — nieustanny rozwdj.

Niekiedy nawet drobna zmiana moze poskutkowa¢ wielkim zwyciestwem. W tej czesci rozwazan
Petera Lorenza, brytyjskiego terapeuty, konsultanta i trenera rozwoju osobistego, poznamy kolejne
,mate kroki wiodace do wielkiej zmiany”. Tym razem skupimy sie na tworzeniu naszej przysziosci.

Przeznaczenie nie jest szansg,
jest wyborem. Nie powinno sie
na nie czeka¢, powinno sie je
0siggnac.

William Jennings Bryan
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Spisz 100 swoich celéw

We?Z kawatek papieru i ponumeruj go od 1

do 100. A potem pozw0l swojej wyobrazni
zaszalec. Wypisz wszystkie cele, jakie chciatby$
0siggnac¢, zanim umrzesz i napisz: dlaczego.
Absolutnym nakazem w tym ¢wiczeniu jest to,
zeby kazda rzecz, kiérg wymieniasz, napawafa cie
duzg radoscig i zadowoleniem! KolejnoS¢ twoich
zyczen jest nieistotna, niewazna jest rowniez
wiedza, jak je zrealizujesz. Badz odwazny i pisz,
€O Ci serce podpowiada. Baw sig tym. Napisz
kazdy cel z krtkim uzasadnieniem, co jego
spetnienie ¢i da. To bardzo wazne. Twoje marzenia
sg bardzo wazne. Ty jestes bardzo wazny!

Spisz pierwsze kroki dla
twoich celéw

A teraz spdjrz na te niesamowitg prace, jaka
wykonates, aby twoje zycie wygladato idealnie.
Rozkoszuj sie tym wspaniatym uczuciem i jego
potencjatem. Wez dtugopis i obok kazdego celu
napisz pierwszy krok, jaki jest potrzebny, aby go
0siggnac, niezaleznie od tego, jaki maty czy
duzy ten krok moze byc. Kiedy juz je spiszesz,

zdecyduj sie na minimum trzy, ktére mozesz
0siggna¢ od razu!

Przeczytaj inspirujgca historie
Znajdz jakas historie petng tryumfu serca,
wyzwan i wskrzeszen. Czymkolwiek chcesz

w 2yciu byc, cokolwiek robi¢ lub cokolwiek
0siggnac, jest szansa, ze kto$ juz to zrobit przed
tobg — lub przynajmniej co$ podobnego do tego.
| jest to bardzo prawdopodobne, ze nie byto mu
tatwo po drodze. Przeczytanie historii 0 opano-
waniu strachu, o odniesieniu sukcesu mimo
wszystko, 0 parciu naprzod mimo przeszkod
sprawi, Ze poczujesz to doswiadczenie, prawie
jakbys przezyt je sam.

Tworz nawyki

Istoty ludzkie to ludzie nawykdw. Jest to wiasnie
takie proste. Wszyscy ich potrzebujemy, wszyscy
je mamy! Dostarczajg nam one pewnosci na wielu
poziomach. Moga one pracowac dla nas lub
przeciw nam. Zalezy to od tego, ktorymi z dwdch
rodzajow sg: negatywne czy pozytywne. Oczywista
konkluzja tkwi w budowaniu i umacnianiu tych
pozytywnych nawykow. Jak silne je zbudujesz, tak
mocno bedg cie wspieraty. Wez kawatek papieru

i przeanalizuj wszystkie swoje nawyki — te, ktorych
sie pozbedziesz poprzez przerwanie wzorca, te,
ktore wzmocnisz i te nowe, ktdre stworzysz.
Nawyki fatwo jest tworzy¢ i odtwarzac, a opiera sie
to na dwdch czynnikach: intensywnosci
przekonania i powtarzalno$ci. Zauwaz, ze niektore
nawyki nie sg negatywne czy pozytywne

z definicji, ale w zaleznosci od ich uzycia! Tak

jak sudoku czy TV. A to oznacza, ze czynnikiem
decydujacym jest, ile czasu na nie poswiecasz.
Niefatwe zadanie? Sprobuj stworzy¢ nowy system
zarzadzania czasem swoich nawykow, aby

to sobie utatwic.

Odpowiedz na pytanie!

PoswigC chwile i szczerze odpowiedz na naste-
pujace pytanie: ,Jesli pienigdze i czas nie
bytyby problemem, co bym teraz robit?”

= Akuna
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Widzisz, niewazne, kim jestes i co robisz

W swoim zyciu, te czynniki — czas lub pienigdze
albo oba naraz w pewien sposob stajg sig
wymaowka, aby iS¢ na kompromis z wiasnymi
marzeniami. Zaakceptuj to i pracuj nad swoimi
marzeniami tak czy siak! Odkryjesz, ze prawie
wszystko to, co zrobitby$ w idealnej sytuaciji,
mozesz w takiej czy innej formie zrobic teraz,
chocby zaraz. Powiedzmy, ze odpowiedziate$

Zobaczysz to, kiedy
w t0 Uwierzysz!
Wayne Dyer

sobie, ze bedziesz duzo podrozowat, zeby
nauczy¢ sie duzo o innych kulturach i dobrze sig
bawit. Wcigz mozesz zrobi¢ duzo, aby nauczy¢
sie 0 innych kulturach tu i teraz poprzez rézne
zrodfa i podrozowac w miarg swoich mozliwosci,
nawet gdyby to oznaczato odwiedzenie
sasiedniego wojewddztwa i zanocowanie

w jakim$ skromnym miejscu. Oczywiscie, ze jest
réznica pomiedzy 5-gwiazdkowym hotelem

a chatkg w gorach. Aczkolwiek Magie mozna
stworzy¢ w obu tych migjscach! W szczegdlno-
$ci, kiedy podazasz za swoimi marzeniami —

w tym przypadku poznajesz nowe miejsca,
podrozujesz.

ZnajdZz mentora/coach’a
Cokolwiek planujesz osiggna¢ w przysztosci,
kto$ juz przebyt te droge przed toba. Oszczedzaj
cenng energie i czas, a czgsto tez i pienigdze
poprzez $wiadome inwestowanie w siebie, aby
dotrze¢ do maksimum wyniku w minimalnym
mozliwym czasie. Zrobisz to, znajdujgc mentora
i/lub coach'a, ktory bedzie z tobg pracowat

nad osiggnieciem twoich wynikow. Jest wielu
niezwyktych, pomystowych ludzi wokot, czy

to w dziedzinie life coachingu, sportu, sztuki,
pracy, marketingu internetowego, jogi, gtosu,
medytacji i duchowosci, utraty wagi czy
czegokolwiek innego, o czym pomyslisz. Dobry
mentor poprowadzi cig tak, by stat twardo

na ziemi i czut sie pewnie w wybranym przez
siebie polu dziafania.

Naucz sie wizualizowac: to jest moje zycie.
Prawdziwg magig tej rzeczywistosci jest to,

ze Wszech$wiat zawsze daje nam wiecej niz to,
€0 juz w sobie mamy. Dlatego tak wazne jest,

na czym sie skupiamy. To jest prawdziwy powdd,

= Akuna

dla ktorego bogaci stajg sie bogatsi, biedni
biedniejsi, szczesliwi szczesliwsi, smutni stajg
sie smutniejsi, a zdrowi zdrowsi. Poniewaz oni
wierza, ze s3 bogaci, szcze$liwi, zdrowi, ze majg
szczescie i ze g atrakeyjni. Jakiekolwiek
wibracje wysytasz, takie do ciebie wracaja.
Prawo Przyciggania jest fascynujace i ostatecz-
ne. To naprawde twoj wybor, czy bedzie to stacja
obfitosci i wdzigcznosci, czy ta petna niedostat-
ku i narzekan. A oto dobre ¢wiczenie dla ciebie,
ktore mozesz zrobi¢ sam. Nazywa sie ,To moje
zycie”. Stworz wizje twojego idealnego zycia,
idealnego partnera, pracy, domu, w ktorym
mieszkasz, sposobu, w jaki spedzasz czas,
uczucia, jakie nosisz w sobie, szczescia, ktore
czujesz. Im wigcej szczegdtow stworzysz, tym

© Gina Sanders - Fotolia.com

Stworz wizje idealnego zycia, ona moze stac sie
twojg rzeczywistoscig

wiekszg intensywno$¢ bedziesz czut, tym silnie;
stworzysz te rzeczywistosc. Stanie sig to twojg
drugq natura.

Baflé pozytywny

I skoncentrowany

Ze wszystkich zasad ta jedna jest najwazniejsza
dla twoich marzen, aby sie spetnity. Mysl
pozytywnie 0 swoim przeznaczeniu, marzeniach
i celach we wszystkich warunkach. Uczyn z tego
swoiste zadanie, aby znalez¢ sposob na prze-
mienianie wszelkich przeszkod, pojawiajgcych
sie miedzy tobg 0 twoimi marzeniami na swojg
korzys¢. A kiedy juz ci sig to uda, bedziesz
daleko z przodu na $ciezce do osiggnigcia
rozmaitych celow, ktore sobie wyznaczytes

w jakiejkolwiek sferze zycia. Blizniacza

Jest wielu niezwyktych, pomystowych ludzi,
czasem warto skorzystac z ich wskazowek

umiejetnoscig do pozostawania pozytywnym jest
ta, aby pozostawaé skoncentrowanym. tatwo jest
sie rozproszy¢. Najlepszy sposob, aby pozostac
skoncentrowanym, to twardo okresli¢ swoje prio-
rytety zyciowe i trzymac sig ich. Wez kartke
papieru i zapisz swoje cele w priorytetowej
kolejnosci. To jest czas na rozwazanie,
przewartosciowanie, poczucie tego, co naprawde
jest priorytetem w twoim zyciu.

Podziel sie swoim marzeniem
Jedno z najbardziej popularnych nieporozumien,
jakie sie ludziom przytrafiajg, to zeby ukrywaé

w sobie swoje marzenia i nigdy ich publicznie
nikomu nie zdradzac. Wierza, ze w ten sposob
znajda droge do ich spetnienia. Nie mogliby by¢
dalej od prawdy. Kiedy masz marzenie, podziel
sie nim ze Swiatem, wowczas Swiat moze ci

na nie odpowiedzie¢ i pomoc w jego spetnieniu.
Ludzie cig docenig i bedg przyciggani do ciebie,
kiedy bedziesz miat jaka$ pasje, a oferty pomocy
przyjda z najmniej oczekiwanych zakgtkow
Swiata w najmniej oczekiwanym przez ciebie
czasie. Jest to naprawde twoim zadaniem,
podzieli¢ sie swoim marzeniem ze Swiatem, jesli
traktujesz je serio. A mowigc to, mam na mysli,
aby znalez¢ przyjaciot, bliskich i rodzine, ktérzy
beda wspierali twoje marzenia. Jesli odkryjesz,
ze Wokot siebie masz tylko niewielu ludzi, ktorzy
cie wspieraja, to sugeruje, zebys znalazt nowe
grono przyjaciot. Jesli nie masz w zwyczaju
dzielenia sig z innymi tym, co zamierzasz

i dokad zmierzasz, zacznij robic to teraz. Znajdz
kogo$, komu ufasz i podziel sig z nim swoimi
celami. A nawet popros$, zeby sprawdzit, jak ci
idzie. Zaoferuj zrobienie tego samego dla niego.

Codziennie rob kroki

Czy to mafe, czy duze, odwazne czy ostrozne,
uczyn z tego swoj codzienny nawyk, by
wykonywac jeden krok dalej na swojej Sciezce
do osiggania twoich celéw. Czytaj, konsultuj,
wizualizuj, ale rob co$. Dziataj. | zeby sie
upewnic, ze to jest jasne dla ciebie, co chce tu
powiedziec: DZIAtAJ! Codziennie.

M Przettumaczyta Agnieszka Kubinska
Zredagowata Anna Szulc
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Odrzucmy lek

Szukaj nowego
sera, czyli otworz
sie na zmiane!

\a
OW®
et s
fot

.Panta rel’ (,Wszystko
ptynie”) — stowa Heraklita,
stawnego greckiego filozofa
znane sg niemal kazdemu.
Heraklit twierdzit, iz jedynie
zmiana sama w sobie jest tym,
CO jest rzeczywiste i stafe —
poniewaz wszystko, co istnigje,
podlega ciggtemu procesowi
przemian — méwi psycholog
|Izabella Piekarska-Zawalska.
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Jesli sie dobrze przyjrzymy, to sami dostrzezemy,

ze filozof z Efezu miat racje — zmiana jest nieodzow-
ng sktadowg zycia kazdego z nas. Co wigcej, zmiana
jest tez podstawa i napedem rozwoju.

Dlaczego wiec boimy sie
zmian?
Po pierwsze nasz umyst jest oszczedny w gospoda-
rowaniu dostepna sobie energig i dazy do tego, by
pracowaé w sposab ekonomiczny. Oznacza to,
ze funkcjonujemy w ramach okreslonych,
sprawdzonych w uprzednim do$wiadczeniu

" schematow, tzn. powielamy w naszym

zachowaniu, sposobie my$lenia to, co okazafo
sie skuteczne w poprzednich sytuacjach. Ten
mechanizm to po prostu przyzwyczajenie.
Po drugie nie lubimy nawet drobnych zmian,
a wiec zajmujemy to samo miejsce w kosciele,
jezdzimy na wczasy w to samo miejsce
od dwudziestu lat etc. Wolimy to, co sprawdzone
i znane, chocby$my nawet narzekali, ze nie
do konica nam to pasuje.
Po trzecie zmiany w naszym zyciu zazwyczaj
przychodzg nam z trudno$cia, poniewaz
konsekwentna ich realizacja wymaga od nas
wysitku, ktory nie zawsze jesteSmy gotowi
podja¢, nawet gdy wiemy, ze to lezy w naszym
interesie. Dlaczego? Boimy sig utraci¢ poczucie
bezpieczenstwa, szacunek. Boimy sig porazki,
tego, ze ucierpi nasz wizerunek, stracimy mito$¢
czy przyjazn najblizszych.

Nic bardziej statego niz
zmiany!

Spencer Johnson w swojej ksigzce ,Kto zabrat moj
ser?” przedstawit metaforg serowg, ktora

w fantastyczny sposob prezentuje typowe postawy
wobec zmiany. Wykorzystujgc cztery zabawne
postacie, autor pokazuje, jak reagujemy, gdy
stajemy w obliczu zmiany. Mozemy przejawia¢
bunt, lek, ostrozno$c¢, ciekawos¢, rozwage wobec
zmiany badz gotowo$¢ na nig. A ser to metafora
tego, co najwazniejsze dla nas na co dzien — moze
to by¢ dom, praca, kariera, szczgScie rodzinne,
macierzynstwo, mito$¢, majatek, pasja sportowa
etc. Ksigzka mowi o tym, ze nasze indywidualne

dobro (czyli ,ser”) moze ulec zmianie i jak wow-
czas reagowac. Mozemy analizowac sytuacje
przed kryzysem, czyli ,wachac ser”. Mozemy tkwi¢
w poczuciu krzywdy, ze ,kto$ ukradt nam ser”

i bezczynnie czekac, wierzac, ze ,kto$ odda nam
nasz ukochany ser”. Prawda jest taka, ze nie odda,
bo trwata jest tylko zmiana, a to, jak do nigj
podejdziemy, czyli uznamy ja za szanse lub za
katastrofe — zalezy wytacznie od nas! Coz zatem
warto zrobi¢? Nie bojmy sie poszukac innego sera
i odkry¢ nowy smak.

Cwiczenie 1

Zanim zaangazujesz sie W proces zmiany

W SWOIm Zyciu, przyjrzyj sie, czy mozesz
napotkac trudnosci we wprowadzaniu zmian.
Ponizej podano 15 mozliwych przyczyn oporu
przed zmianami. Jesli ktorys z punktow dotyczy
Ciebie, zastanow sig, co mozesz zrobi¢, aby
wprowadzenie zmiany byto fatwiejsze.

1. Lek przed nieznanym.

2. Nieche¢ do eksperymentowania.

3. Niepewnosc¢, jakie nieoczekiwane skutki
pociggnie za sobg zmienianie czegos.

Wiosna to wspaniaty okres, by wprowadza¢ zmiany

= Akuna



4. Brak oparcia w autorytetach czy najblizszych.
5. Brak zaufania do 0s6b proponujacych zmiany.
6
7

. Przykre doSwiadczenia z przesztosci.
. Obawa przed utratg czego$, do czego
przywykto sig i polubito.
8. Brak natychmiastowych, widocznych
korzysSci.
9. Zrozumiaty lek przed popetnieniem btedu
i np. o$mieszeniem sig.
10. Lek przed obnizeniem wiasnej wysokiej
pozycji W grupie.
11. Lek przed obnizeniem poczucia wiasne;
wartosci.
12. Biernos¢, nieche¢ do aktywnego dziatania.
13. Utrwalone nawyki.
14. Zte samopoczucie — przepracowanie,
przemeczenie, apatia, depresja.
15. Mato tworczy klimat dla pomystow
wprowadzania jakichkolwiek zmian.

Jaki Wp yw man zmlany
psychiczne na kondycje
naszego organizmu?

Czas na przyjrzenie sie kondycji naszego
organizmu. Czy dostrzegamy sygnaty,

ze potrzebujemy zmiany? Takim sygnatem
moze by¢ bol fizyczny. Odczuwamy go,
poniewaz w ten sposob nasze ciato chce
ZwrOci¢ naszg uwage na siebie. Choroba
mowi nam, ze powinniSmy co$ zmienic

W naszym zyciu.

Np. zotadek odpowiada za trawienie

i zdoInos$¢ przyswajania pokarmu. Jezeli
mamy problem z zotgdkiem, moze oznaczac¢
to, ze boimy sie zmian w naszym zyciu np.
w sferze materialne;j.

Jezeli mamy problem z otytoScia, zastanowmy
sie, czy czujemy sig bezpiecznie. Przyjrzyjmy
sie, czy np. wieczorami nie podjadamy wtedy,
gdy czujemy sie samotnie?

A moze mamy pomyst na zmiang nawykéw
zywieniowych, na zmiane w spedzaniu czasu?
Wiosna to wspaniaty okres, by wprowadzac
zmiany.

= Akuna

© Ashlein - Fo@‘

Jak skutecznie wprowadzic
zmiany w naszym zyciu?

Po pierwsze: poznaj zmiang

Skoro zmiana stanowi nieodzowng czes¢ naszej
codziennosci, warto pozna¢ zmiang, ktora
przekazuje nam komunikat, ze co$ zaczyna dzia¢
sie inaczej niz dotychczas. Burzy dotychczasowy
porzadek, a tym samym napawa nas lgkiem.

Po drugie: reaguj na zmiany

To, w jaki sposoOb zareagujesz na zmiane, zalezy
zaréwno od tego, czego zmiana dotyczy,

od twoich wczesnigjszych doswiadczen ze
zmianami danego rodzaju, jak i od twoich cech
osobowosciowych.

Mozemy zareagowac:

* obojetnoscia, czyli neutralnym, bezemocjonal-
nym stosunkiem do zmian (najczesciej kiedy
zmiana nie dotyczy kwestii istotnych dla nas);
biernym oporem, przezywajac frustracje

i 0S¢ oraz czujgc zniechecenie do podejmo-
wania dziatan, a takze obwiniajac innych badz
siebie za powstatg zmiang (czasem
dfugotrwaty bierny opor moze przemienic sie
w depresjg);

czynnym oporem, czyli aktywnym przeciwsta-
wianiem sie zaistniafej zmianie (jego formg
jest agresja, wszczynanie konfliktow,
pomniejszanie waznosci zmiany badz cheé
ucieczki z trudnej sytuacji);

akceptacjg zmiany, a wiec aktywnym
Zaangazowaniem sie w proces zmiany (jest

to kolejny etap po przezwyciezeniu oporow
wobec zmiany, zaczynamy sie oswajac sie

z nowg sytuacjq i dostrzegac korzysci z jej
zaistnienia).

tagodnym krokiem do celu
Kiedy sami motywujemy sie do zmiany tzw.
kontrolowanej”, czyli np. podejmujemy
postanowienie zrzucenia kilku kilogramow,
wowczas zazwyczaj mnigj sie jej obawiamy.
Akceptujemy towarzyszace niedogodnosci, ale
tez procesowi zmiany nawykow zywieniowych
czesciej towarzyszg pozytywne emocije,

przynoszace poczucie sukcesu i satysfakeji

w drodze do wyznaczonego celu.

Co jednak w sytuacji, gdy zmiana zastaje nas
niespodziewanie? Jak dostrzec w pojawiajgcym
sie kryzysie szanse na odniesienie korzy$ci?

Krok 1 — zbieranie informacji

Mnigj lub bardziej boimy sig tego, czego nie
znamy. Dlatego tez wazne jest, by zebra¢

jak najwiecej informacji na temat nowej sytuacji.
Dzieki temu zmnigjszymy poczucie niepewnosci,
a zwigkszy sie nasze poczucie kontroli

i pewnosci wobec zmiany. Nalezy starac sie
pozyskac informacje obiektywne, a nie opierac
sie wyfgcznie na opinii znajomych.

Krok 2 — nadanie sensu

W naturze ludzkiej lezy zakorzeniona potrzeba
nadawania sensu wszystkiemu, co nas spotyka.
Tak wiec w obliczu zmiany powinnismy
Swiadomie dostrzegac rozne korzysci, szanse
samorozwoju, ktére moze przynie$¢ nam zmiana.
Bal Jasno okresli¢, co moze by¢ naszym
aktywnym udziatem, gdy zaangazujemy sig

w proces zmiany. Warto poswigcic chwile, by
wzig¢ kartke papieru i zastanowic sig, co dobre-
g0 moze nam przynies¢ dana zmiana. Kiedy
zobaczymy pomysty, nie odrzucajmy ich, jesli
nawet wydadzg sie na poczatku mato realne.
Skoncentrujmy sie na jak najwigksze] ilosci
pomystow, jak wykorzystac sytuacje kryzysowg
— zdobycie nowych umiejetno$ci, doswiadcze-
nia, rozwijanie zainteresowan, znajomosci etc.

Krok 3 — budowanie zaufania do wtasnych
mozliwosSci

Sami sie czgsto ograniczamy w wykorzystaniu
zmiany dla wiasnego rozwoju, tkwigc w dtugo-
trwatym przezywaniu zalu, poczucia krzywdy

i bezradno$ci. Wmawiajac sobie: ,mam pecha",
,wszystko sprzysiegto sie przeciwko mnie” itp.,
ostabiamy wiasny potencjat w adaptacji

do nowej sytuacji. Zamiast tego proponuje,
azeby jak tylko zauwazymy w swoim monologu
wewnetrznym podobne ,,dotujgce” mysli,
szybciutko je ucigc i skupi¢ swojg uwage

na faktach. Najlepiej wzig¢ kartke papieru,
podzieli¢ jg na trzy kolumny. W pierwszej
kolumnie zapiszmy ostabiajacg nas mys|,

w Srodkowej — wszystkie argumenty, ktore
zaprzeczajg prawdziwo$ci naszej ostabiajacej
my$li, a w ostatniej kolumnie zapiszmy nowg
mysl, ktora jest konkluzjg tego, co zapisalismy
w $rodkowej kolumnie. Pracujac nad zmiang,
wzmacniajmy sie, czytajac czesto to, co zapisa-
liSmy w trzeciej kolumnie. Pamigtajmy tez, by
w trudnych sytuacjach przypomnie¢ sobie,

ze skoro dalismy rade kiedys, damy rade i teraz,
czego i Panstwu, i sobie zycze przy konsekwen-
tnym wprowadzaniu zmian tej wiosny.

M [zabella Piekarska-Zawalska
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Relacja z Gali

Wrzucamy

siodmy bieg

Podczas Gali Grzegorz Rutkowski
zostat kolejnym cztonkiem , Klubu
Milionera” w Akunie. Na zdjeciu:
odbiera czek z rak Marcina
Maciaga, Country Managera
Akuna Polska.

Akuna wkracza w nowy
wymiar rzeczywistosci.

Firma ma ambicje sta¢

sie najpotezniejsza w tej
branzy w Polsce i znalez¢

sie w czotdwcee firm MLM

na Swiecie. Najblizszym
celem jest uzyskanie

120 miliondw punktow

w ciggu trzech lat. O tych
celach oraz o narzedziach,
ktdre majg pomadc w realizaci
zamierzen, mowiono podczas
tegorocznego Your Akuna Day.
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Your Akuna Day to coroczne Swieto Akuny.
Organizowane jest gtownie po to, aby podsumo-
wac dokonania ostatnich 12 miesigcy oraz
wreczy¢ nominacje osobom, kidre najlepiej
pracowaty w tym okresie i zastuzyty na nagrode.
Poza tym to okazja do integracji wszystkich
zZwigzanych z firmg. W tym roku YAD obchodzony
byt juz po raz czwarty. Przestaniem tegorocznej
imprezy byto hasto: ,Determinacja i dziatanie

w zespole to sposdb na osiggnigcie sukcesu”.
Gala byta tez inauguracjg Roku Jubileuszowego
z okazji 10 urodzin Akuny.

Oklaski dla gosci

Na uroczystos¢ przyjechato ponad 2000 osab,
wsrod nich wielu zagranicznych gosci.

W imieniu firmy powitat ich Prezes Akuna Polska
— Tomasz Kwolek. WSrod gosci byli wspottworcy
i zatozyciele firmy Akuna — Zdenka i Michael
Forst, Ivo Stoklasa z Kanady oraz Rene Lelek

z Czech, przedstawiciele Rady Naukowej Akuny
— doktorzy Sohrab Khoshbin, Jaromir Bertlik

i Oto Kosta, Dyrektor Zarzadzajacy Akuna Interna-
tional — Jos Pluijmakers, przedstawiciel Akuna
Stany Zjednoczone Potnoc — Larry Wilkens,
nowa Dyrektor ds. marketingu Akuna Internatio-
nal — Marketa Chorvat, Country Manager Akuna
Niemcy — Anna Dreimann.

Najwazniejsze Swieto Akuny poprowadzili
Krzysztof Ibisz i Piotr Baftroczyk.

Mamy cel

— Ten rok byt naprawde peten emocji, dla wielu
peten nadziei, spetnionych marzen. Byt tez
rokiem pracy i nagréd. Duzo sie wydarzyto.
Zaczat funkcjonowac Program Benefit i Akade-
mia Przywodztwa Akuny. Byto duzo zmian, nie
tylko w Polsce, ale i na catym Swiecie — tak
podsumowat rok 2010 Tomasz Kwolek, Prezes
Akuna Polska.

Mowit takze o planach firmy na 2010 rok, ale nie
tylko.

— Przez caty rok tworzyliSmy stabilny fundament
pod nasz cel. Ten fundament to m.in. ponad 300
godzin firmowych spotkan, ponad trzy miliony
ztotych przeznaczonych na promocjg i systemy
motywacyjne — wyliczat. — JesteSmy przygoto-
wani do wyzwan. Przez dziesiec lat tworzyliSmy
Akune w Polsce. Byta ona focusem. Dzisiaj,

po dziesieciu latach istnienia Akuny, jest ona
limuzyng najwyzszej klasy. Wrzucamy wigc
siodmy, najwyzszy bieg, a naszym celem jest rok
2012 i 120 milionow punktow.

Dla siebie i dla innych
,Determinacja i dziatanie w zespole to sposdb
na osiagnigcie sukcesu” — przestaniem Gali byty
stowa Marka Kaminskiego, znakomitego
polskiego polarnika. On sam byt jej honorowym
go$ciem. Opowiadat o swoich dokonaniach,
celach podrdzy na bieguny, ogromnej roli
zespotu oraz o budowaniu relacji migdzy jego
cztonkami. Wszystkie te elementy mozna byto
zaobserwowac na slajdach z wypraw, ktore
zostaty zaprezentowane uczestnikom Your Akuna
Day. Byt to naprawde wzruszajacy moment,
zwiaszcza kiedy Marek Kaminski mowit

0 uczestnictwie w wyprawach Jaska Meli oraz

0 pienigdzach, ktore zdobyli dzieki tym
podrozom, a ktore zostaty przeznaczone na zakup
protez dla niepetnosprawnych.

Los niepetnosprawnych 0sob jest tez bliski
Akunie. Podczas Gali Bogustaw Dudzik,
Wiceprezes Akuna Polska wreczyt czek na 20 tys.
zZfotych (suma ta zostafa zebrana ze sprzedazy
czasopism Akuny) Beacie Tyszkiewicz dla jej
podopiecznych, czyli niepetnosprawnych dzieci
z fundacji ,Zdazy¢ z pomocg”.

= AKuna



Akuna

Jeden z przedszkolakdw biorgcych udziat w akcji
,Pinky w przedszkolu” pokazuje prace wykonang

: L
OR

| =7

8 &

Akuna
wwicze r‘|--||;r-”|_I =

:

) 20779 26 |

Podczas Gali Bogustaw Dudzik, Wiceprezes Akuna Polska wreczyt czek na ponad
20 tys. zt Beacie Tyszkiewicz dla jej podopiecznych z fundacji ,,Zdazy¢ z pomocg”

Petng liste nominowanych na Gali za 2009 .
podamy w ,,Zdrowym Biznesie” nr 4

Gale uswietnit wystep zespotu ,Perfect”
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Strona internetowa

wirtualna
Akuna

Mamy nowg strong
internetows | na tej stronie
beda dostepne specjalne
narzedzia, dzieki ktérym
bedziecie mogli komunikowaé
sig z nami. Przygotujemy dla
was réwniez kolejne narzedzia,
stuzace sprzedazy, po to,
abyscie mogli dziata¢ jeszcze
lepiej, w sposdb bardzigj
profesjonalny. Wprowadzimy
takze nowe, lepsze programy
motywacyjne. Na pewno
znajdziecie tu Program
Benefit, ale pojawig sie

tez nowe mozliwosci, aby
wspdtpraca z Akung byta
jeszcze bardziej owocna.
Chciatbym, aby nasza obecnosé
w Internecie byta mocniejsza
— mowit Jos Pluijmakers,
Dyrektor Zarzgdzajgcy Akuna
International, cztowiek,
ktérego zadaniem jest

Trafitem do Akuny w listopadzie 2009 roku.
Zatrudniono mnie na stanowisku Zastepcy
Prezesa odpowiedzialnego za sprzedaz

i marketing. Bardzo dtuga nazwa stanowiska, ale
Wyznaczono mi pewng misje — moim zadaniem
byto sprawic, aby Akuna byfa firma, ktdrej
przychody stanowig warto$¢ 100 milionow
dolaréw. Wiasciwie zapomniano wtedy
powiedzie¢, czy to przychodu, czy moze zysku,
bo te dwie pozycje troche sie roznig. Moze
najpierw rzut oka na przychody, a potem
porozmawiamy 0 zyskach. Jak mozna o0siggnaé
ten cel? Te 100 milionow dolarow to naprawde
ambitna kwota. Musimy sprzedawac wiecej
produktow, lepszych produktéw, nawet lepszych
od Alveo — jesli oczywiscie to jeszcze mozliwe.
Jezeli bedziemy mie¢ nowe produkty, to czemu
nie sprzedawac ich takze na nowych rynkach?
Chcemy wam pomac, chcemy wam dac wiece;
narzedzi marketingowych i to jest koniec
zadania, jakie widze dla Prezesa odpowiedzial-
nego za sprzedaz i marketing.

Chce sie uczyc

Staram sie przygotowa¢ skoordynowane
dziatania na catym Swiecie tak, zeby wykorzystaé
efekt symetrii w poszczegdlnych krajach,

w ktorych dziata Akuna. Musimy wigc wzmocnic¢
naszq dziatalno$¢ na obcych rynkach. Jezeli
Akuna dziata¢ bedzie lepiej na tych rynkach,

na ktorych jest juz obecna, to bedziemy
skuteczniejsi, bedziemy rosnac.

Ten rok jest wyjatkowy. Dlaczego? Bo jest

to dziesigta rocznica Akuny. Zastanowmy sie

nad tym, ile firm tego typu pojawia sie, a potem
znika? A Akuna dziafa juz od dziesieciu lat

i to w czasach bardzo trudnych, czasach petnych

Jos Pluijmakers

wyzwan, a to oznacza, ze Akuna jest silng firma.
Musimy jednak rozwijac sie dalej. Chcemy
rozwijac sie we wszystkich kierunkach
geograficznych: na wschodzie i na zachodzie,
na potnocy i na potudniu. Jezeli otworzg sig
przed nami nowe rynki, to bedzie to dla was
okazja, by zwigkszac i rozszerzac swojg
dziatalno$c¢, bo jezeli Akuna ma rosnac, to tylko
dzigki wam. Chciatbym wigc nawigza¢ z wami
Scistg wspotprace, chee sie od was uczyc,
chciatbym ustysze¢, co macie do powiedzenia
i mysle, ze razem uda sie nam odnieS¢ sukces,
bo przeciez chodzi tutaj o dziafanie partnerskie,
a wiec chciatbym sig od was czego$ dowiedziec.

Pierwsze zadanie

Kiedy pojawitem sie w Akunie w listopadzie
zesztego roku, to dostatem pierwsze zadanie.
Tym zadaniem byto stworzenie nowej strony
internetowej. Zaproszono mnie do naszej
europejskiej centrali. Na spotkaniu byli
przedstawiciele wszystkich krajow i w tym gronie
menedzerskim omawialismy kilka réznych
propozycji. Marcin Maciag, Country Manager
Akuna Polska, miaf najlepsze propozycije.
Szkoda, ze Marcindw nie jest pigtnastu,

po jednym na kazdy kraj, wtedy bytoby mi duzo
tatwiej. Marcin postapit niezwykle inteligentnie,
amianowicie zwrdcit sie do was z pytaniem o to,
czego wam trzeba i jak mozemy wam pomac.
Jest to podejscie, na ktorym mi najbardziej
zalezy. Dzigki temu zaoszczedzit mi miesigcy
pracy i to wystarczyto, ze zdecydowatem sig

na wspotprace wiasnie z nim, zeby stworzy¢
miedzynarodowg strone internetowa.

Mamy nowg strong internetowa i na tej stronie
beda dostepne specjalne narzedzia, dzigki

wyznaczac drogg i przecierac h tt _ wwm
szlaki Akuny na calym Swiecie. |
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ktorym bedziecie mogli komunikowac sie

z nami. Przygotujemy dla was réwniez kolejne
narzedzia, stuzace sprzedazy, po to, abyscie
mogli dziata¢ jeszcze lepiej, w sposob bardzigj
profesjonalny. Wprowadzimy takze nowe, lepsze
programy motywacyjne. Na pewno znajdziecie tu
Program Benefit, ale pojawig sig tez nowe
mozliwo$ci, by wspotpraca z Akung byfa jeszcze
bardziej owocna. Chciatbym, aby nasza
obecno$¢ w Internecie byfa jeszcze mocnigjsza.

Nowa strona

Nasze narzedzia internetowe dajg mozliwos¢
pracy w kliku modutach. To moduty dotyczace
produktow, biznesu, stron internetowych,
komunikacji oraz szkolen. Panstwo, jako nasi
dystrybutorzy, majg teraz wtasng podstrone.
Macie mozliwo$¢ przedstawienia wtasnych stron
internetowych i skorzystania ze sklepow
internetowych. Powiem teraz o angielskojezycz-
nej wersji naszej strony gtownej. Na stronie lewej
jest menu. Mamy tu informacije o firmie,

0 produktach, mamy takze baze podstawowych
informacji oraz dostep do zakupu produktow dla
konsumentéw. Chcieliby$my, abysScie wy i nasi
konsumenci mogli kupowac¢ produkty przez
Internet. Mamy réwniez szczeg6towe informacije

r.akuna.pl/i

.Al UM

od naszych dystrybutorow. Jest tez wiece;
informacji o warto$ciach odzywczych naszych
produktdéw i informacji zwigzanych ze stylem

Zycia. Jest wreszcie czgS$¢ poswigcona biznesowi,

a wiec co$, co was interesuje. Mozna tutaj
wyliczyC sobie przychody, zyski, mozna postawi¢
sobie pewne cele i obliczy¢, ile da sig zarobi¢
na wspotpracy z Akung, mozna skorzysta¢

z cudzych do$wiadczen. Mamy tutaj informacje
0 Programach Benefit, o programach motywacyj-
nych, o nagrodach, o wycieczkach i 0 samocho-
dach. Tu réwniez dystrybutorzy bedg mogli
zarejestrowac sie przez Internet. Uproscilismy
obstuge naszego sklepu internetowego tak, by

to byto fatwiejsze dla uzytkownikow. Mamy tez
strong naszych dystrybutorow, klient moze
zamowic i kupi¢ produkty, zapfacic kartg
kredytowa, a wigc naprawde wiele zmian.
Wszystkie te funkcje s3 wprowadzane stopniowo.

Lepsza komunikacja

Na stronie jest miejsce, gdzie wasi dystrybutorzy
moga z kolei zaplanowac swoje dziatania. Mozecie
umowic sie na spotkanie, mozecie rowniez
komunikowac sie ze swoimi wspotpracownikami.
Tak wiec cata strona internetowa jest narzedziem
wspierajacym was w waszej dziatalnosci. Na tych

stronach bedziemy rowniez zapowiadac dziatania
zarowno Akuny na catym $wiecie, jak i Akuny

w Polsce. To tu bedzie mozna skontaktowac sie
biyskawicznie ze swoimi wspotpracownikami za
pomocg e-maila. Mozna tez wysyfa¢ e-maile

do catych grup z Akuny. Mamy takze skrzynke
pocztowg, do kidrej mozecie przesytac swoje
Swietne pomysty, bo chcemy uczy¢ sie od was

i dowiadywac sie, jak jeszcze mozemy wspotpraco-
wac z wami lepiej. Tutaj mozecie obliczy¢ dane
statystyczne i zaplanowa¢ dziatania na przyszto$c.
Bedziemy takze tworzy¢ stopniowo cafg baze wiedzy
W oparciu 0 najczesciej zadawane pytania i dbac

0 to, zeby mozna byto tatwo wyszuka¢ dostepne
informacje. Bedzie tutaj takze Akuna VIP Club, mam
nadzieje, ze wszyscy do niego dofgczycie. Bedzie
rowniez informacja o dziesiecioleciu Akuny.
Podsumowujac: bedzie tu naprawde wiele
ciekawych informacji. Mam nadzieje, ze zoba-
czymy sie wszyscy na wielkim, galowym,
miedzynarodowym wydarzeniu, ktore czeka nas
wkrotce.

Zycze samych sukcesow i do zobaczenia.

M Spisata Iwona Ciesielska

fot. Marcin Sambarski / Fpress

Nowa strona Akuny
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Los jest
W Wasz
rekach

Akuna pnie sie w gére

ych

W 2009 roku w Akunie pojawito sig ponad cztery tysigce nowych menedzerow ifto wowczas, gdy w gospodarce
utracono 400 tys. miejsc pracy. WypfaciliSmy wiele milionow zfotych tytutem premii prowizyjnych — wyliczali
podczas Gali Leokadia Gabryniewska, Vicepresident Akuna Polska i Marcin Maciag, Country Manager Akuna Polska.

Rok 2009 jest za nami. Byt to rok peten emocji,
pefen roznych wrazen, roznych wydarzen. Korea
przeprowadzita po raz pierwszy probe zbrojen
jadrowych, Jerzy Buzek zostat przewodniczacym
Parlamentu Europejskiego, a Japonia, do nie-
dawna tygrys gospodarczy Azji, zanotowata
najwyzszy od 35 lat spadek produktu krajowego
brutto. Ta ostatnia wiadomo$¢ pokazuje, w jakiej
atmosferze moglismy $ledzi¢ wydarzenia roku
2009, bo wszyscy zastanawiali sie, jakie
konsekwencije bedzie miato zatamanie na rynku

To byt rok peten zmian

| plandw na przysztose.

To, co zostato osiggniete

w firmie, jest wynikiem

pracy nas wszystkich.

W zwigzku z tym zycze Akunie
Miedzynarodowej, zeby

w kazdym kraju miafa takich
menedzerdw, jakich ma Akuna
Polska — powiedziat podczas
uroczystosci Your Akuna Day,
Marcin Macigg, Country
Manager Akuna Polska. Razem
z Leokadig Gabryniewska,
zajmujgcg w Akunie pozycije
Vicepresidenta, opowiedzieli
tez o wrazeniach z podrdzy

do Dubaju i na Teneryfe,

w ktorych uczestniczyli najlepsi
menedzerowie firmy.

nieruchomosci (ktore miato miejsce w 2008
roku) na gospodarke Swiatowg, gospodarke
amerykanska, europejskg i gospodarke polska.
Jak wygladata gospodarka Polski w roku 2009?
0 50% wzrosta liczba firm, ktore ogtosity
bankructwo i upadtosé, a byto ich ponad 600.
0 30% wzrosta liczba firm z branzy produkcyjnej
i ustugowej, ktore w swoich sprawozdaniach
finansowych wykazaty na koniec 2009 roku
stratg, a tych firm byto ponad dwa i pot tysigca.
W roku 2009 utracone zostato ponad 400

Marzenia tez s wazne

Wrazeniami z pobytu na Teneryfie dzieli sie Leokadia Gabryniewska,
wsp6ipracujaca z Akung na pozycji Vicepresidenta

Wyjazd na Teneryfe — to byto potaczenie przyjemnego z pozytecznym.

A wiec piekny hotel, plaza, wspaniate krajobrazy, a z drugiej strony — war-
sztaty szkoleniowe. Te warsztaty odbywaty sie przez cztery dni od godziny
9.30 do pofudnia. Zeby fatwiej nam byto sie komunikowac, zostalismy
podzieleni na cztery kilkunastoosobowe grupy. Temat warsztatow brzmiat:
Wazrost — chce go mie¢”. Chodzito o to, co zrobic, zeby ten wzrost
0siggna¢. Co wiec trzeba zrohic¢? Okazuje sig, ze trzeba mie¢ cel. Bo tylko
ten, kto go ma, moze go osiagna. Zeby mie¢ wzrost, trzeba tez wykonaé
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pewng prace nad osobowos$cig wiasng oraz innych ludzi. Trzeba tez mie¢
marzenia, bo one s niezwykle wazne. Bardzo wazne jest tez planowanie.
Mozemy miec cel, ale jesli nie zaplanujemy, jak go o0siggna¢, moze sie
okaza¢, ze sig nam to nie uda. Mdéwiono tez o Programie Benefit i Bengfit
Extra, a to rowniez nic innego, jak planowanie.

Oprdcz tego na Teneryfie spedzaliSmy czas na plazy, na zwiedzaniu. Byto
wiec intensywnie i efektywnie. Wrdcilismy petni energii i zapatu

do pracy. A o to przeciez chodzito.

= Akuna



Pracowitosc to podstawa

0 swoich doswiadczeniach z taricem opowiada Marcin Macigg, Country Manager Akuna Polska

Teneryfa to byty nie tylko: bardzo wazna praca menedzerska, zabawa
i odpoczynek, ale takze warsztaty taneczne. Zaczety sie drugiego dnia

od wyjazdu z Polski. O godzinie 17 spotkaliSmy sie w 30-0sobowej grupie

przy hotelowej estradzie. Po kilku minutach dotaczyta do nas grupa
tancerzy z programu ,,Janiec z Gwiazdami” i zaczeliSmy 30-minutowy

trening, po ktorym wszyscy mielismy do$c. Po tej rozgrzewce przeszlismy
do 1,5-godzinnych ¢wiczen, polegajacych na uktadaniu choreografii. | tak
byto przez kolejne trzy dni, a wszystko po to, zeby w ostatnim dniu wykona¢
1,5-minutowy taniec. TrenowaliSmy w sumie osiem godzin. Ja schudfem

piec¢ kilogramow! Po tych warsztatach tanecznych nabrafem ogromnej
pokory do tego, co robig tancerze, bo wiem juz, ile pracy muszg wtozy¢,

(Gala tradycyjnie juz odbywata sie w Sali
Kongresowej Patacu Kultury

tysigcy miejsc pracy. Jest to ogromna liczba i te
dane pokazuja, ze z gospodarkg polska w roku
2009 nie byto najlepiej. Zastanawiacie sie

w zwigzku z tym na pewno, jak byto z finansami

11 Wszyscy ,Akunowicze” tego dnia poddali sie tej
szczegolnej, rodzinnej-atmosferze

zeby efekt byt taki, jaki widzimy w telewizji. Duzo ¢wiczen, aby zrealizowa¢
jedng, pozornie matg rzecz — ta reguta odnosi sie do wielu osiggnie¢

w zyciu. Sg jednak ludzie, ktdrzy sie z tym nie zgadzaja. Kilka miesiecy
temu odbytem rozmowe z jednym z naszych menedzerow, Dyrektorem
Sieci Regionalnej, ktory powiedziat mi, ze rezygnuje z pracy w Akunie, bo
chce nawigza¢ wspotprace z inng firma, gdyz zamierza by¢ tam pierwszym,
lakim Gabryniewskim”. Zyczytem mu powodzenia. Miesiac temu ten pan
wrocit do naszej firmy i jest, zdaje sie, na pozycji Lidera.

Jaki z tego wniosek? Tak naprawde nie ma znaczenia, czy kto$ jest
pierwszy, piaty, setny czy tysigczny. Najistotniejsze jest to, jak bardzo
angazuje sie w to, co wykonuje, w swojg prace.

Smy za rok 2009 wiele milionow ztotych tytutem
premii prowizyjnych, a to jest wasza praca

i wasze wynagrodzenie. Gratuluje.

Dzisiaj duzo byto mowy o rzeczach niemozliwych
i 0 tym, ze tak naprawde rzeczy niemozliwych nie
ma. Wszystko, co chcemy 0siggnaé, jest

w zasiegu reki. To tylko i wytacznie od nas zalezy,
czy tak sie stanie. Chciatbym, zebySmy na tym
najwazniejszym w roku spotkaniu naszej firmy nie
zapomnieli rzeczy, ktora spowodowata to wtasnie
spotkanie, czyli to, ze razem jestesmy w Akunie,
Ze razem pracujemy i ze realizujemy nasze
indywidualne, a takze nasze wspolne, ogoine
cele. Jednym z nich jest podrdz z Akung. A w tym
roku byliSmy juz na takiej wyprawie dwa razy.

W Wystuchata Anna Lewandowska

fot. Marcin Samborski / Fpress

firmy Akuna Polska. W roku 2009 w Akunie
pojawito sie ponad cztery tysigce nowych
menedzerow i to wowczas, gdy w gospodarce
utracono 400 tysiecy miejsc pracy. Wypfacili-




Wystarczy

Narzedzia Akuny

tylko chciec

Nie wiecie, czym jest
Benefit Extra? Dos¢
obrazowo przedstawit go
wspdtpracujgcy z Akung

na pozycji Vicepresidenta —
Pawet Borecki. Potem wraz
z Markiem Wawrzenczykiem,
rdwniez zajmujgcym w Akunie
pozycje Vicepresidenta,
przeprowadzili w Sali
Kameralnej Pafacu Kultury
w Warszawie pierwsza,
historyczng videokonferencje
w firmie Akuna. Dzieki

temu rozwigzaniu mozna
zaoszczedzié mndstwo czasu
| pieniedzy. Teraz, zamiast
poswiecaé wiele godzin

na dojechanie do klienta —
wystarczy wigczy¢ Internet.
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Pawet Borecki:

Chciatbym, zeby$my porozmawiali o Beneficie
Extra. To jest nowoS¢ w skali miedzynarodowej.
Ja sam, kiedy mowig o Akunie, to najczesciej sie
rozpedzam i uzywam zbyt wielu stow. Dzisiaj
chciatbym o Akunie powiedzie¢ jedno zdanie:
Akuna to szansa na lepsze zycie.

otrzymalibyscie bony. | te bony o wartosci cztery
i pot tysigca ztotych stuzytyby wam wtasnie

do tego, zeby ptacic¢ za benzyne. Niezte, prawda?
Kolejny poziom Programu Benefit to Senior
Builder. Dla Senior Buildera firma Akuna
przygotowata co$ znacznie lepszego. Pomyslcie:
gdyby firma Akuna na rok wydzierzawita wam

Wystapienie Pawta Boreckiego, Vicepresidenta
Akuna Polska, jak zwykle byto bardzo dynamiczne

Dlaczego? Miedzy innymi dlatego, ze firma

na ten Rok Jubileuszowy przygotowata dla nas
wszystkich absolutnie imponujace benefity. Czy
chcielibyscie, zeby to byly jakie$ wyrdznienia,
gadzet, czy moze wolelibyscie, zeby to byto cos,
co przedstawia konkretng warto$¢? A moze
wszystko razem? Tak? Wszystko razem to jest
wtasnie Program Benefit Extra.

Pierwszy poziom Benefitu Extra — jest to Junior
Builder. Czy jezdzicie samochodem? Tankujecie
czasami? Gdy tak stoicie przy dystrybutorze

i tankujecie paliwo, to 0 czym myslicie? Moze

0 tym, ze jest to przelew pieniedzy do samocho-
du. Bo tak jest rzeczywiscie. Zastanowcie sie,

co byscie powiedzieli, gdyby to Akuna
przelewata wam pienigdze do samochodu?
Bytaby to niezta niespodzianka, prawda?

Junior Builder to jest wtasnie ,ten przelew”. Bo
gdybyscie osiggneli pozycje Junior Buildera,

samochad, np. forda focusa — czy mogtaby

to by¢ fajna niespodzianka?

A teraz pomysicie: czy jezeli mielibyScie forda
focusa do uzytkowania przez rok i wszystkie
koszty bytyby po stronie Akuny, to czy warto
jeszcze w co$ sie angazowac? Pewnie tak. Bo
benefity, jakie Akuna przygotowata na ten rok,
to jest co$ absolutnie unikalnego. Chodzi

0 trzeci poziom Programu Benefit Extra. Ten
trzeci poziom nazywa sie Power Builder. Czy
wiesz, ile czasu potrzeba, aby uzyska¢ poziom
Power Builder? To jest do osiggniecia w dzie-
wie¢ miesiecy, a zamiast forda focusa
dostaniemy w uzytkowanie luksusowg limuzyne.
Tym samochodem moze kazdy Power Builder
jezdzic¢ i mie¢ go w uzytkowaniu caty rok,

a wszelkie koszty bedzie pokrywata Akuna.
Czy to nie jest SUPER SPRAWA?

= Akuna



Marek Wawrzenczyk:

Mam zaszczyt po raz pierwszy w historii naszej
firmy przeprowadzi¢ videokonferencje. Witam
wszystkich ,Akunowiczow”, ktdrzy w tej chwili
mnie ogladaja. Jest to naprawde historyczny
moment, poniewaz mamy nowe, niesamowite
narzedzie, ktore pozwoli nam jeszcze bardziej
efektywnie pracowac. Mozemy rozmawiac

i widzie¢ sie nie tylko z jedna, ale z kilkoma
tysigcami 0sob jednoczesnie, mozemy ze sobg
czatowac, jak réwniez mozemy sobie demon-
strowac slajdy, materiaty promocyjne itd.
Powiem teraz o kilku nowych mozliwosciach,
jakie daje to wiasnie narzedzie, czyli przeprowa-
dzenie takiej konferencji. Slajdy, ktére widzicie
obok, dotyczg sklepu dla naszych klientéw. Nasi
klienci mogg wejs¢ na strone
www.akunapolska.pl i tu zarejestrowac sie,
dokonac zakupow. Po rejestracji, gdy klient poda
0sobe polecajacg produkty firmy Akuna, mozna
otrzymac 20% znizke na zakupy.

Kolejna sprawa to subdomeny (subdomeny

to adres internetowy, ktory nalezy do domeny
gtownej lub domeny wyzszego poziomu). Do tej
pory nie mieliscie zadnej gwarancji, ze klient,
ktory odwiedzi te strony, bedzie wam przyporzad-
kowany. Teraz to sig zmienia. Kazdy z was bedzie
miec¢ takg subdomene, czyli taka subdomena
bedzie mogta by¢ umieszczona na waszej
wizytowee. Korzy$cig bedzie mozliwo$e
bezposredniego zarejestrowania osoby, ktdra jest
zainteresowana zakupem naszych preparatow czy
wspotpracg z firma. Jednoczesnie klient czy
wspotpracownik bedzie magt bezposrednio

zarejestrowac sig i bedzie wam przyporzadkowany.

= Akuna

Miatem przyjemnos¢ testowania subdomeny

i w krotkim czasie pozyskatem czterech kligntow.
Sa to dwie osoby z Lublina i po jedne;

z Rzeszowa i Poznania.

Inna wazna sprawa to rejestracja on-line, ktora
wczesniej zajmowata bardzo duzo czasu.
Najpierw trzeba byto zarejestrowac sig, potem
przychodzity stosowne dokumenty i dopiero
wowczas klient mogt korzystac z naszej bazy
danych. W tej chwili jest zupetnie inaczej.
Rejestracja jest bardzo prosta; mozna zrobi¢ taka
rejestracje bezposrednio, bo wasz numer
identyfikacyjny (czyli PESEL) wpisywany jest

z urzedu, wiasnie dzigki tej domenie. W momen-
cie, kiedy klient czy wspétpracownik zostanie
zarejestrowany, to natychmiast moze dokonywac
zakupow. To wiadnie jest szalenie istotne.
Kolejna sprawa dotyczy sklepu, ktory jest
przeznaczony dla naszych menedzerow.

Na stronie jest kilka zaktadek, a miedzy innymi
zaktadka, ktora pozwoli nam mie¢ wglad w to,
kto z naszych klientow korzysta z zakupow,

jak rowniez bedziecie mogli wpisac tutaj swojg
zZnizke, bo moze zdarzy¢ sie taka sytuacia,

ze wasz klient bezposrednio od was nabedzie
eS¢ produktu, a pozostatg czes¢ cheiatby zaku-
pi¢ poprzez Internet. Wtedy mozna wejSc w te
zakfadke i zaznaczy¢ te znizke, jakg klient bedzie
mogt pobierac, czy kupowac towar i to jest
wiasnie ta subdomena. Na tej zaktadce bedziecie
Panstwo mogli zaktada¢ swoje subdomeny.
Jeszcze jedna rzecz. Od tej pory nasz klient czy
wspotpracownik bedzie mogt ptacic kartg,

jak rowniez dokonywac przelewow. Firma nie
bedzie musiata czekaé, az pienigdze znajda sie
fizycznie na koncie. Jezeli transakcja zostanie

: Krok do przodu
' . Pawet Borecki: Jest to naprawde
. historyczny moment. Do tej pory, aby
.- madc pracowac z naszymi partnerami
- biznesowymi, czy spotkac sig z naszymi
" klientami, trzeba byto wielokrotnie
przeznaczy¢ wiele godzin, przejechad
bardzo czesto kilkadziesiat lub nawet
kilkaset kilometréw. W tej chwili
mozemy zaoszczedzié mnéstwo czasu,
a jak wiadomo — czas to pienigdz.
Tak sig skiada, ze za kilka dni bedg
obchodzit okragta rocznice urodzin. Zyje
juz pét wieku i tak naprawde to miatem
wielkie opory, jesli chodzi o korzystanie
-z Internetu. Kosztowato mnie
to wiele wysitku, aby zmieni¢ pewne
przyzwyczajenia, aby zrobi¢ ten krok
. do przodu. Jestem absolutnie pewien,
ze zyjemy w czasach, kiedy Internet
~ staje sig podstawowym narzedziem.
Ten Internet i mozliwosci, ktére on
- daje, zniwelujg réznice w kilometrach,
réznice w czasie i nie bedzie bariery
miedzynarodowej. A wiec korzystajmy
z tego narzedzia, bo jestesmy jedng
z nielicznych firm, ktdra takie narzedzia
oferuje.

dokonana poprzez karte czy poprzez dokonanie
przelewu, towar nastepnego dnia bedzie
dostarczony pod wskazany adres.

W Wystuchata Ewa Bukowska

fot. Marcin Samborski / Fpress

Na scenie jeden z benefitow ekstra — btyszczace, nowiutkie BMW
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Pokonat
bieguny
1 ludzkie
stabosci

Sprobuje opowiedzie¢ o mojej drodze przez
zycie i 0 tym, jak niemozliwe stato sie mozliwe.
Dla mnie w zyciu byty rozne rzeczy wazne.

W 1990 roku wybratem sig na Spitsbergen.
Podczas tej wyprawy poznatem mojego
pozniejszego towarzysza podrozy, Wojciecha
Moskala. Tam wtasnie, w matej, drewnianej
chatce, powstat plan przejscia Grenlandii

i dojscia na Biegun Potnocny i Potudniowy

W ciggu jednego roku. MySlatem, ze to bedzie
trwato cate zycie, ale byto znacznie szybciej.

Biegun Potnocny zdobyty!
W 1995 roku postanowilismy zaatakowac Biegun
Potnocny. Podchodzgc do realizacii tej wyprawy,

Wyprawy Marka Kamirskiego

% Marek Kaminski

Przygotowania do wyprawy. Te opony bgda potem
zastapione saniami z cigzkim ekwipunkiem.

musielismy przygotowac kregostup i ukfad
miesni do tego, zeby ciggnac sanki, ktore wazyty
130 kilogramow i na ktérych umiescilismy 636
przedmiotow, czyli nasz caty bagaz. Wsrod tych
przedmiotow byty réwniez wielofunkcyjne
kombinerki. Ostatniego dnia przed wyprawg
zastanawialismy sig, do czego one tak naprawde
nam sig przydadza. Potem okazato sie, ze byty
bardzo pomocne przy usuwaniu korzenia zgba!
Operacja zostata wykonana na tyle dobrze,

ze po powrocie do Polski nie byta potrzebna
zadna interwencja stomatologiczna.

Przez catg droge (777 km) od Kanady az na biegun
bylismy zdani tylko na siebie, musieliSmy by¢
przygotowani na wszystko, np. na atak niedzwiedzi,

ktore majg zwyczaj atakowania bez ostrzezenia.
Spotkanie takiego niedzwiedzia mogtoby sie Zle
skonczy¢, mimo ze mieliSmy ze sobg sztucer.

Na szczescie nie musieliSmy go nigdy uzy¢, zeby
zabic jakiekolwiek stworzenie. Niebezpieczne byty
takze torosy, to znaczy formy spietrzonego lodu,
ktore majg do 15 metrow wysokosci, a takze
otwarta woda, czyli szczeliny, kidre powstajg

w lodzie pokrywajgcym Ocean Arktyczny. Taka
szczelina moze mie¢ nawet 50 kilometrow
szeroko$ci, a poniewaz ludzie, z matymi wyjatkami,
nie potrafig chodzi¢ po wodzie, wiec moglismy
na ten biegun nie dojsc¢. Ale Opatrznos$¢ chciata
inaczej i jako pierwsi Polacy, i jako jedni

Z pierwszych na $wiecie, bez pomocy z zewnatrz,
dotarli$my na pétnocny biegun Ziemi.

Harmonia z wiatrem i lodem
Postanowitem w tym samym roku zdoby¢ drugi
biegun, czyli Biegun Potudniowy. Tym razem
byfa to samotna wyprawa i wydawato mi sie,

ze warto iS¢ tg droga, ze najwazniejsza jest
wtasnie droga, a nie cel, ale zycie jest za krotkie,
zeby uczy¢ sie na btedach. Zdecydowatem sig
na prawie 1400 kilometrow marszu po najzim-
niejszym i najwyzszym kontynencie, jakim jest
Antarktyda, gdzie temperatury siggaja do minus
80 stopni Celsjusza, a wiatry wiejg z predkoscig
do 300 kilometréw na godzine.

Wydawatoby sig, ze podczas takiej samotnej
wyprawy brak ludzi oraz to, ze nie ma sie

do kogo zwrdcic z czymkolwiek, jest najwigk-
szym problemem. Teraz mySle, ze samotno$c
to tak naprawde bardziej stan wewnetrzny niz
zewnetrzny. W wielkich miastach, takich

jak na przykfad Warszawa czy Nowy Jork, ludzie
sg czesto bardziej samotni, niz ja samotnie

Determinacja, dziatanie w grupie to sposéh na osiggnigecie
sukcesu — mawi Marek Kamiiski, cztowiek, ktéry jako pierwszy
| jedyny na Swiecie zdobyt oba bieguny Ziemi w ciggu jednego
roku | to bez pomocy z zewnatrz, ktory w skrajnych warunkach

potrafi zmotywowac ludzi, aby osiggnac¢ cel. Nasz wielki podrdznik

dzieki swoim wyprawom pomagat takze innym.
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Trudno byto, ale cel zostat osiggniety!

= Akuna



przemierzajgc na nartach biaty kontynent. ldgc
przez Antarktyde, czutem harmonig ze Swiatem,
z lodem, z wiatrem.

26 grudnia 1995 dostatem niezwykty prezent
od Swietego Mikotaja! Wiasnie tego dnia
zdobytem drugi biegun w swoim zyciu — Biegun
Pofudniowy. Ten plan, ktory powstat w matej,
drewnianej chatce na Spitsbergenie, stat sig
rzeczywistoscia.

Umiec zarzadzac strachem

W takich skrajnych warunkach cztowiek moze
pozna¢ swoje granice, przy plus czy minus 50
stopniach, na biegunie czy na pustyni, wsrod
wezy, wielbfaddw, skorpiondw czy innych
niebezpieczenstw. Na pewno jednym z uczuc,

z ktérym czesto mamy w takich sytuacjach

do czynienia, jest strach. To dobrze, ze ten
strach sie pojawia, bo on nas przestrzega przed
niebezpieczenstwem, powoduje, ze jestesmy
bardziej odpowiedzialni i uwazni przy podejmo-
waniu decyzji. Wazne jest to, zebySmy to my
potrafili zarzadzac strachem, a nie zeby strach
zarzadzat nami. Dzieki temu, ze potrafilisSmy
zarzadzac strachem, przez 46 dni przeszlismy 80
kilometrow i doszliSmy na drugg strone
australijskiej pustyni Gibsona jako pierwsi ludzie
na $wiecie. W tamtych warunkach wydawafoby
sie, ze wazng rzecza byta sita fizyczna, ale tak
naprawde najwazniejsza byta gtowa, bo to gtowa,
anie nogi dochodza.

Mozna by sadzic, ze wyprawa to typowo meskie
wyzwanie, ale musze przyznac, ze zarowno

w Swiecie wypraw, jak i w Swiecie biznesu
kobiety radza sobie rownie dobrze, jak mezczyz-
ni, a zdarza sig, ze kobiety radzg sobie nawet
lepiej, poniewaz potrafig by¢ elastyczne,
przystosowac sie do nowej sytuacji, przetrwac
sytuacije kryzysowe, aby potem iS¢ dalej, zdaza¢
do celu. W warunkach ekstremalnych nie
dziatajg pod wptywem emociji, ale podejmujg
czesto bardziej racjonalne decyzje niz
mezczyzni.

Przetamywanie barier

W zyciu wazne jest przetamywanie roznych
barier. Niektorym wydaje sie, ze tg barierg jest
dziecko, uwazajg, ze dziecko jest obcigzeniem,
7€ Majac je, nie mozna prowadzi¢ aktywnego
trybu zycia.

Kiedy w zyciu moim i mojej zony pojawito sig
dziecko, corka Pola, postanowiliSmy wybrac sie
przez Polske — od zrodet Wisty na Baraniej Gorze,

W takich skrajnych warunkach czfowiek poznaje
siebie, swoje granice i leki

Trzeba byto bardzo uwazac, bo na kazdym kroku
czaito sie mnostwo niebezpieczenstw

poprzez Warszawe, az do Gdanska. Ta wyprawa
byta dla cafej naszej trojki czyms niezwykiym,

a Pola, ktora miata wowczas pottora roku, wtedy
wiasnie zaczeta mowi¢ petnymi zdaniami

i pamigta do dzisiaj wiele sytuacji. Ta wyprawa
stata sie jej kapitatem na cate zycie. Wiem,

ze Z dzie¢mi warto podrozowac w kazdym wieku.

Szczescie na koncu Swiata

W koncu chciatbym tez opowiedzie¢ o najtrud-
niejszej wyprawie, wyprawie z Jaskiem Mela.
Jasiek w wieku 13 lat ulegt wypadkowi, zostat
porazony pradem o napieciu 15000 V i w wyniku
tego stracit reke i noge.

Wowczas wydawato sig, ze Jasiek stracit tez
SWO0jg Szanse na normalne zycie. Postanowilismy
mu pomoc, dzielgc sig swoim do$wiadczeniem

i organizujgc wyprawe na biegun. | dzieki temu,
ze udato nam sie tego dokonac, Jasiek jest teraz
catkiem innym cztowiekiem. Wowczas
najwazniejszym przestaniem byto nie tyle, zeby
dojs¢ na biegun, ale zeby Jasiek stat sig
czfowiekiem, ktory moze realizowac swoje
marzenia. Wszystkie trudne i cigzkie sytuacie,
ktore mogty sig zdarzy¢, staraliSmy sig wczesniej
przewidzie i przetrenowac w miare zblizonych
warunkach.

Kiedy ruszylismy na stacje Borneo na Oceanie
Arktycznym, byliSmy dobrze przygotowani.

W koncu mielismy do przejscia wiele kilome-
trow. Na poczatku drogi warunki byty catkiem
zno$ne: temperatura do minus 30 stopni
Celsjusza i dosy¢ rowny teren. Potem pogoda
gwattownie sie pogorszyta. Zaczat wia¢ wiatr,
ktory odpychat nas od bieguna. Mimo

Ze codziennie

k. g t'?

}

Ze nie mamy szans, aby na ten biegun dojsc.
Do tego jeszcze droge przegradzaty nam
szczeliny z otwartg wodg, a dno byto 4000
metréw nizej. W konicu, dzigki naszej wierze

i modlitwie, niemozliwe stato sig mozliwe i te
szczeliny, kiore przegradzaty nam droge,
zamknety sig, teren sie wyrownat, dryf ustat

i 24 kwietnia 2004 roku Jasiek zostat najmtod-
szym zdobywcg Bieguna Pétnocnego.
Pamietam, ze jeden z dziennikarzy pytat matke
Jaska, jak to jest, ze nie boi sie wystaé swego
syna z obcym cztowiekiem na koniec $wiata,
gdzie moze spotkac go nawet $mierc. Ale ona
odpowiedziata, ze najwieksze nieszczescie
spotkato go 150 metrow od domu, wiec moze
gdzies na koncu $wiata spotka go szczescie.
Dzieki wyprawie zebraliSmy okoto 733 tysigce
Zotych i kupilismy protezy dla 65 0sob. Czasem
ludzie pytajg mnie, czy warto iS¢ na biegun.
Mysle, ze jezeli mozna pomac chociaz jednemu
cztowiekowi, to warto sig zastanowic, czy nie p6js¢
na biegun, ale jezeli mozna pomac 65 osobom,
to nie warto sie zastanawiac, tylko trzeba i$¢.

Po to, zeby ,,postawic¢ kropke nad i”, udowodnic,
ze to nie byt przypadek, w tym samym roku
ruszylismy na Biegun Potudniowy. W trakcie tej
wyprawy nie byto wcale tatwiej, ale wszystko
szczg$liwie sig skonczyto i 31 grudnia,

w ostatnim dniu 2004 roku, Jasiek zostat
najmtodszym zdobywcg obu biegunow Ziemi.
Pokonat nie tylko wtasne ograniczenia, ciata

i umystu, ale mysle, ze tez dat nadziejg ludziom
na catym $wiecie. Ciesze sie, ze mogtem w tym
pomac. To wiele dla mnie znaczyto.

M Zanotowafa Ewa Bukowska

——
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Il edycja PNSA w Polsce

Powalcz
o ,,Oskara”

Elzbieta Petka
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Projekt PNSA koncentruje sie gtéwnie na sprze-
dazy, a to dlatego, ze jest to sedno, jezeli chodzi
0 kwestig zatrudnienia w kazdym kraju,
(oczywiscie rowniez w Polsce), bo osoby, kidre
pracujg w sprzedazy, napedzajg gospodarke.
Mielismy tego naoczny dowdd w roku 2009,
kiedy Polska, jak réwniez wiekszosS¢ krajow

na Swiecie, byta dotknieta kryzysem i okazywato
sie, ze to wtasnie umiejetne zarzadzanie
sprzedaza powodowato, ze firmy nie upadaty.
Tam, gdzie nie byto takiego nacisku na sprzedaz
— rzeczywiscie te problemy byty.

W Polsce dopiero poczatek
Mozemy powiedzie¢, ze nagrody sg kluczem

do sukcesu. Caty dzisigjszy dzien, wszystko to,

0 czym mowimy na dzisiejszej Gali, pokazuje

i udowadnia, jak wazne jest nagradzanie

i jak wazne sg nagrody dla 0sob zajmujgcych sie
sprzedaza. W ubiegtym roku odbyta sie kolejna
edycja konkursu nagradzajgcego osiggniecia
najwybitniejszych przedstawicieli spotecznosci
sprzedawcow w Wielkiej Brytanii. Naszym
marzeniem jest, aby rowniez w Polsce ta nagroda
byta traktowana jak ,Oskary” sprzedazy. Mysle,
7€ po pierwszej edycji udato nam sig w duzej
mierze ten cel osiagnac. Pamigtam, kiedy bytam
pierwszy raz na gali w Londynie, trzy lata temu
—a byto tam 1500 os6b z cafej Wielkiej Brytanii,
ktore partycypowaty w tym przedsiewzieciu —
wtedy naocznie mogtam sie przekonac jak wielka
estyma i jak wielkim szacunkiem wszyscy ich

obdarzali. Mysle, ze byt to jeden z powodow, dla
ktorego zdecydowaliSmy sie przenieS¢ projekt
na rynek polski. Sprzedawcy w Polsce s3
traktowani nie tak, jak na to zastugujg. Sprzedaz
polega na zrozumieniu i spetnieniu potrzeb
konsumenta. W Polsce ciggle jeszcze sprzedaw-
ca kojarzy sig ze sklepikarzem, ale to nieprawda,
to skomplikowany i wazny zawod. Dobry
sprzedawca to nie jest osoba, kidra stawia sobie
za cel tylko sprzedaz. Zadaniem dobrego
sprzedawcy, przed ktorym stoi klient, jest
doprowadzenie do tego, zeby ten klient wrécit.
Mysle, ze i Panstwo reprezentujac tak wazny
sektor dla gospodarki jakim jest MLM, zastuguja
na to, zeby mac konkurowac i wygrywac

z przedstawicielami innych branz. Dlatego
kolejng edycje PNSA rozszerzylismy o kategorig
skierowang do sektora MLM.

Konkurs dla kazdego

Najwazniejsze jest motywowanie do osiggania
jak najlepszych wynikow sprzedazowych

w sposob prosty i celowy. Przedsigwzigcie nasze
odnosi sie do wszystkich sektorow gospodarki,

Polish National Sales Awards jest jedynym
w Polsce przedsiewzieciem, ktdre promuje
i wdraza nowoczesne standardy sprzedazy
w oparciu o najlepsze praktyki zawodowe. Rola

PNSA jest integracja spotecznosci sprzedawcoéw
w Polsce oraz nagradzanie i wyréznianie

| wybitnych przedstawicieli tej ogromnej
spotecznosci.

wiec wiasciwie kazdy sprzedawca moze wzigé

w nim udziat. Rownie istotna jest integracja
Srodowiska sprzedazowego w Polsce oraz
nagradzanie i wyrdznianie najlepszych przedsta-
wicieli podczas corocznej gali. PNSA to dziafanie
Na rzecz rozwoju przedsiebiorstw poprzez
wspieranie dziatan sprzedazy przy jednoczesnym
stworzeniu etosu idealnego sprzedawcy. Mysle,
ze wielu z nas znajdujacych sie na tej wielkiej
Gali to sprzedawcy i bardzo wazne jest, zeby
kazdy z nas czut, ze to zawdd, ktory jest
szanowany, ktory ma etos, ktory jest traktowany

Chcesz zostac doceniony jako sprzedawca? Zgtos swoj udziat

w konkursie Polish National Sales Awards. To pierwszy

konkurs dla profesjonalnych sprzedawcéw, a takze jedyny

na polskim rynku projekt, budujgcy standardy sprzedazy. Zostat
przygotowany w oparciu o doswiadczenia brytyjskich organizacii
branzowych. Przenosi najlepsze wzorce na polski rynek oraz
podnosi prestiz zawodu sprzedawcy. O projekcie oraz o tym,

co faczy go z Akung, opowiedziata Elzbieta Petka, Prezes PNSA.

= Akuna



jak inne zawody typu prawnicy, naukowcy itp.
Mysle, ze sprzedawcy z uwagi na to, ze majq tak
duzy wptyw na gospodarke, zastuzyli sobie na to.

To wazny konkurs
Kto wspiera projekt PNSA? Wigle organizacii

i mediow, np. Polska Konfederacja Pracodawcow
Prywatnych Lewiatan, zagraniczne Izby Handlowe
(np. brytyjska, niemiecka, skandynawska, belgijska).
Nie bez powodu projekt jest wspierany od poczatku
przez firme Akuna Polska. JesteSmy po pierwsze
edycji, ktora zakonczyta sie w listopadzie ubiegtego
roku i zaczynamy od stycznia juz drugg edycje
PNSA. Za chwilg powiem, jakie zmiany zostaty
wprowadzone w akiualnej edycji i jaki to moze mie¢
wptyw na kategorie, metodyke konkursu, a tym
samym jak bardzo pozytywnie wptywa to na postrze-
ganie samej marki AKUNA.

to rdwniez efektem wartoSciowej wspotpracy

z panem Marcinem Maciggiem z firmy Akuna
Polska). W konkursie mamy dwie kategorie, ktore
zostaty przez nas wypracowane; to jest menedzer
MLM i menedzer do spraw obstugi klienta. Bardzo
istotne jest pokazanie spofeczenstwu, osobom

w mediach, jak wazne jest zbudowanie wiasciwej
opinii na temat sektora MLM. Jezeli chodzi

0 obstuge klienta, to rowniez byto zapotrzebowa-
nie na tego rodzaju kategorie.

Jakie kryteria?

Kto moze sie zgtasza¢ do kategorii: menedzer
sektora MLM? Wiasciwie kazdy menedzer,
reprezentujgcy firmg MLM, mogacy pochwalic sig
osiggnietymi wynikami sprzedazy w ostatnim roku
dziafania, mogacy wykazac sie umiejetnoscig

Wiele oséb zadaje mi pytanie, jaki jest
najciekawszy przyktad sprzedazy na Swiecie.
Jest ich wiele. Mysle, ze dobrym przyktadem
byto kupno Alaski przez USA od Rosji za sume
7 milionéw dolardw, czyli za mniej niz 2 centy

za akr. Transakcje oceniano jako ogromne
szaleristwo. Wtedy opinia publiczna byta
zhulwersowana faktem wydania tak duzej sumy
na,sktad lodu i ogréd niedzwiedzi polarnych”.
Pézniej okazato sig, ze USA zrobity Swietny
interes na tej transakgji.

tworzenia nie tylko zespotow sprzedazowych, ale
rowniez umiejetnoscia pracy zespotowe;

i realizowania postawionych celdw. Konkurs PNSA
to rowniez narzedzie, ktore bedzie Panstwu
utatwiato prace i bedzie cywilizowato wyobrazenia
na temat sektora MLM. Marcin Maciag powiedziat,
ze firme Akuna charakteryzuje i taczy innowacyj-
no$¢ rozwigzan sprzedazowych, a to jest bardzo
bliskie PNSA. Powinni by¢ Panstwo dumni z tego,
jak duzy sektor pracy Panstwo reprezentujg.

Przy ocenie kandydatow brane sg pod uwage
takie kryteria, jak realizacja celow i wyniki
sprzedazowe. Wazna jest etyka sprzedazowa,
kreatywne rozwigzania, innowacyjno$c¢, praca
zespotowa i zaangazowanie partnerow
biznesowych.

Konczac chciatabym zacytowac Briana Tracy,
ktory powiedziat, ze jak juz cztowiek znajdzie sie
w tej kolejce do sukcesu, to trzeba robi¢
wszystko, zeby nie dac sie z niej wypchngg. Jest
chyba o co walczyc.

M Spisafa Anna Lewandowska

fot. Marcin Samborski / Fpress

Jak co'roku byto elegancko i Uroczyscie,

Bardzo chcieliSmy, aby gala
w Polsce miafa taki sam
wymiar, jak w Wielkigj
Brytanii. Mysle, ze w duzej
mierze nam sie to udafo. Jest
jeszcze wiele rzeczy

do poprawienia, ale rzeczywi-
$cie bardzo dobrze nasze
dziatania zostaty ocenione
przez 20 finalistow pierwszej
edycji. Byty wérdd nich
migdzy innymi takie firmy,
jak: Telekomunikacja Polska,
Discovery Polska, UPC
Polska, ale rowniez polskie
firmy szkoleniowe.

Nowa edycja

Co sie zmienito od pierwszej
edycji konkursu do chwili
obecnej? Zostaty wypracowa-
ne nowe kategorie (byto

= Akuna

a uczestnicy Gali mieli doskonaty nastraj
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Rok pefen nadziei

Podejmujemy
to wyzwanie

— Wierzcie mi — to dopiero poczatek. Cel
dfugoterminowy to pierwsza dziesiatka firm MLM
na Swiecie — mowit podczas Gali Tomasz Kwolek,
Prezes Akuna Polska

Dziesiec lat temu Akune
tworzyto trzech menedzerdw,
dzisiaj — 150 tysiecy. To zespdt,
ktéry moze osiggna¢ wszystko,
0 czym zamarzy — mowit
Tomasz Kwolek, Prezes

Akuna Polska, przemawiajgc
podczas uroczystej Gali w Sali
Kongresowe] w Warszawie.

A marzy mu sie wielki sukces

| to marzenie wkrdtce sie

zisci! Prezes podsumowat tez
dziesieé lat dziatalnosci firmy

| podziekowat wszystkim, ktdrzy
te firme razem z nim tworzyli.
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Ten rok byt naprawde peten emocji, dla wielu
peten nadziei, spetnionych marzen. To byt rok
nagrdd. Byt to rok Programu Benefit i Akademii
Przywodztwa Akuny. W ciggu ostatnich dwunastu
miesiecy mieliSmy duzo zmian, nie tylko

w Polsce, ale i na catym $wiecie. Otworzono
jeden z najwiekszych rynkdw Swiata, jakim jest
Rosja. To dla nas olbrzymie wyzwanie.

Jako ze jest to takze Rok Jubileuszowy, zwigzany
z urodzinami Akuny — pojawia sie pytanie: jakie
byto te pierwsze dziesie¢ lat firmy? Bo tyle juz za
nami. Na pewno za nimi stoi olbrzymi ogrom
pracy. Dziesiec lat to tyle wspomnien, emocji,
przezy¢. To bardzo duzo doSwiadczen i wielu,
naprawde wielu wspaniafych przyjaciot. Dziesigé
|at to dla wielu sukces, o jakim tylko mozna
marzy¢, realizacja marzen, ale przede wszystkim
tysigce wspaniatych ludzi o ogromnych sercach.
To dziesieC lat budowania firmy na zasadach
uczciwosci, etyki i przyjazni, gdzie zawsze

na pierwszym miejscu byt cztowiek.

Byto tak:

DziesigC lat temu byto nas w Polsce trzech:
Bogus, jego brat Marek i ja. Dzisiaj jest nas
ponad 150 tysigcy. To sita, zespot, kiory jest
w stanie 0siggng¢ naprawde wszystko, o czym

Zaczeto sie od ziot

| 0 poczatkach wspélpracy z firma Akuna
- mowi tworca Alveo dr Sohrab Khoshbin
Alveo powstato 25 lat temu, na poczatku byty
to tylko cztery ziofa. Ja w swojej klinice zaczatem
pracowac z tym preparatem, leczac nim swoich
pacjentdw. Alveo powstawato przez co najmniej
15 lat, czasami dodawatem sktadniki, a czasami
odejmowatem niektdre z nich z receptury.
Dopiero po 15 latach Alveo stato sie preparatem
zawierajacym 26 ziot. Dziesiec lat temu zwrdcili
sie do mnie Prezesi firmy Akuna z propozycja
wprowadzenia tegoz wiasnie produktu na rynek.
Byto to dla mnie przetomowe wydarzenie,
poniewaz dzieki temu udato sie rozpocza¢
sprzedaz produktu na catym $wiedie.
Wybdr tych wtasnie sktadnikow, ziét, wynika
z zasad medycyny chiriskiej i starozytnej
medycyny perskiej. Z tych 26 ziét kazde ma
swoje dziafanie. Ale jesli je zmiesza¢, pojawia
sie nowe.
Alveo sprzedawane jest od ponad dziesieciu
latiw ciggu tego czasu udato sie uzyskac tyle
wynikow Swiadczacych o pozytywnym dziataniu
tego produktu.

tylko zamarzy. Dzisiaj to jednak nie wczoraj,
gdyz to juz dzisiaj wazne jest, co bedzie jutro
— to jutro, ktore chcemy razem budowac.

W zesztym roku Akuna VIP Club rzucit mi
wyzwanie, a wiasciwie zadanie, polegajace

na okresleniu wysoko$ci sprzedazy w najblizsze;
przysztosci. Dzisiaj wszyscy znacie te wartosc,
styszeliscie j dzisiaj kilkakrotnie — 120 milio-
now punktow w ciggu trzech lat! Chcemy

w ciggu tych najblizszych trzech lat stac sie
najpotezniejszg firmg w Polsce. Wierzcie mi

— to dopiero poczatek. Cel dfugoterminowy

to pierwsza dziesiatka firm MLM na $wiecie.
Marcin Macigg méwit dzi$ o szalonych
pomystach. To jest naprawde szalony pomyst.
| powiem wam jedno: to bardzo dobrze, bo

to jest naprawde szalone, ale tylko szalone
pomysty warto realizowac, a wiem, ze z wami
uda sie to na pewno.

= Akuna



Najlepsza limuzyna

Bardzo wazng sprawg jest fakt, ze przez caty ten
rok tworzylismy stabilny fundament pod ten nasz
cel. Ten fundament to ponad 300 godzin
wspoInych spotkan firmowych, ponad trzy
miliony zfotych przeznaczonych na promocje

i systemy motywacyjne. JesteSmy wiec
przygotowani.

W zesztym roku pytano mnie tez o misjg i ideg
w naszej firmie. Dzisiaj wspoInie pytamy, czy
podejmujecie rzucong przed laty rekawice? Czy
wsiadacie razem z nami do nowej Akuny?
Pozwolcie kochani, ze w swoim wtasnym

i rowniez w waszym imieniu podejme to wyzwa-
nie. To, co sie tutaj dzieje, Swiadczy o tym,

ze damy rade. PracowaliSmy nad tym caty rok,
mamy wszystkie potrzebne narzedzia. Osiggnie-
my szczyty w MLM razem, kochani udziatowcy

Jednym z najwazniejszym punktow Gali s3 nominacje

Dr Jaromir Bertlik i dr Sohrab Khoshbin sg honorowymi go$émi kazdej Gali Akuny

= m__;._‘ Na scenie wspotzatozyciele i szefostwo firmy Akuna

= Akuna

Akuny. Podejmujemy wyzwanie. Rok 2012 jest
rokiem dystrybuciji Akuny.

Przez dziesie¢ lat tworzyliSmy Akune w Polsce.
Byta ona fordem focusem. Dzisiaj, po dziesieciu
latach istnienia Akuny jest ona limuzyng
najwyzszej klasy. Wrzucamy siodmy, najwyzszy
bieg, a naszym celem jest rok 2012 i 120 milio-
now punktow!

M Spisafa Anna Lewandowska

fot. Marcin Samborski / Fpress

Trzy istotne funkcje
Czemu stuzy Alveo — méwi dr Jaromir
Bertlik, ekspert w dziedzinie medycyny
biologicznej, homotoksykologii
i tradycyjnej medycyny chiriskiej,
przewodniczacy Rady Naukowej Akuny
Alveo przede wszystkim stuzy poprawie
funkcjonowania systemu trawiennego. Jezeli
uda sie oczysci¢ uktad trawienny, to wtedy
nasz organizm moze przyjmowac wszystkie
sktadniki odzywcze z pozywienia. Wéwczas
w kazdej komérce naszego ciata moga zachodzi¢
prawidfowe reakcje chemiczne, prowadzace
do powstania energii, a to oznacza odpowiedni
jej przyptyw do organizmu. Mamy wiec juz
dwie istotne funkcje dziatania produktu Alveo:
pierwsza to oczyszczenie uktadu trawiennego,
druga to funkcja energetyzujaca. Powiem teraz
0 trzeciej — to bardzo wazne wzmocnienie
systemu odpornosciowego. W naszych
jelitach znajduje sie specjalna tkanka, ktéra je
wysciela i wigze sie to z dziataniem systemu
odpornosciowego. Jezeli te komérki, te tkanki
funkcjonujg odpowiednio, moga wowczas
| wytwarza¢immunoglobuline, biatko tak istotne
E do prawidtowego funkcjonowania naszego
systemu odporosciowego.
| na tym wiasnie polega dziatanie produktu Alveo.
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Koncert ,Perfectu”

1 czadowo
I nostalgicznie

W tym roku zespot ,Perfect” obchodzi swoje
huczne 30-lecie. Mimo tego nie stracit

na jakosci i popularnosci. Niemal jak dobre wino
z uptywem lat smakuje coraz lepiej!

Grupa z powodzeniem i nigprzerwanie
koncertuje, udziela sig takze charytatywnie i jest
wszedzie tam, gdzie wyraziste przekonania i idee
53 jeszcze wazne! Tego wiasnie byto trzeba
podczas takiej imprezy, jak Your Akuna Day!
Kultowego zespotu, ktory poruszy wszystkie
sercal ,Perfect” na pewno spetnit te oczekiwa-
nia. Byto nie tylko dynamicznie, ale tez

i nostalgicznie. Wiele 0sob przypomniato sobie
czasy, ktore kojarza sig wtasnie z piosenkami
LPerfectu”. Z dyskotekami, prywatkami,

na ktorych krolowata ,,Autobiografia” czy ,Nie
ptacz Ewka”. Ech, to byty czasy!

Potwierdza to Matgorzata Krzysztofik z Warszawy,
wspotpracujgca z Akung na pozycji Dyrektora
Sieci Krajowe;.

— Siedziatam w pierwszym rzedzie, bytam wiec
w kregu fanow tego zespotu, 0sob, ktore chciaty
by¢ jak najblizej sceny. ,Perfect” to byt Swietny
wybor. Ludzie zazwyczaj oczekujg wystepu
wykonawcow, z ktdrymi ich co$ taczy, chociazby
wspomnienia. Wowczas bardzo mocno
przezywajq taki wystep. Tak byto i tym razem.
Ludzie tanczyli, Spiewali, trzymali sig za rece.

To byfo co$ niesamowitego. Zwtaszcza, ze byt
tez element zaskoczenia; wykonawcy zaprezento-

Grzegorz Markowski, lider
zespotu ,,Perfect”

-]
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wali jeden ze swoich nowych utworéw. Koncert
byt po prostu Swietny.

Podobnie koncert ocenia Teodor Matfek

z Cieszyna, wspofpracujacy z Akung na pozycji
Vicepresidenta.

— Co roku podczas Your Akuna Day mozna
postucha¢ dobrej muzyki. W tym roku byt
rewelacyjny koncert zespotu ,,Perfect”. Ta
muzyka trafita do wszystkich, niezaleznie

od wieku. Ja sam $wietnie sie bawitem.
Widziatem, ze inni — rowniez. To byt bardzo
udany wieczor.

M Ewa Bukowska

fot. Marcin Samborski / Fpress

Ale sie dziato! Przeboje: ,Nie
ptacz Ewka”, ,Chciatbym

byé sobg”, , Ale wkoto jest
wesofo”, ,Niewiele ci moge
dac” czy ,Autobiografia”
grupy ,Perfect” wywotaty
prawdziwe szalenstwo w Sali
Kongresowej. Niejednemu
poleciata fezka ze wzruszenia.
Zespot ,dat czadu”, a ludzie
po prostu oszaleli. Tafczyli,
spiewali i robili sobie
pamigtkowe zdjecia na scenie.

Zespot porwat wszystkich do tanca

v

W tym roku ,,Perfect” obchodzi 30-lecie istnienia.
| gra réwnie Swietnie, jak na poczatku kariery!

.A lsumea




Bankiet

Najiepsza imprez

W Vwarszawie

Bankiet byt okazja
do zaprezentowania
“  eleganckich kreacji

4|;.|L!-l;i,

\ NSnot
/denka ‘Micha
Kanady, Rene
Rady Naukowej Ak
~ Khoshb
“HOI' A0S K] al ”!L"&_Emvl
Akuna Internationa |0S
Pluijmakers, przedstawiciel Akuna
Stany Zjednoczone Potnoc — Larr
Wilkens, nowa Dyreklor ds
marketingu Akuna Internationa
Marketa Chorvat, untryqll'\_/Ianager
Akuna Niemcy — Anna Dreimann.
Byta to okazja nie tylko do wspolne-
g0 Swigtowania, ale takze do wymia- ... spotkania z najwazniejszymi osobami w firmie
y pogladow i blizszego poznania
Sie. Jak podkresla Matgorzata
Jharaszkiewicz z a[ﬂgwa,L — Z wigkszoScig 0sob spotykamy sig czasami
Nspotpracujaca z Akung na pozycji roboczo, ale takie od$wigtne spotkanie jest
)yrektora Sieci Miedzynarodowej, bardzo wazne, chociazby po to, zeby na chwilg
__odpoczynku od pracy | relaksu na parkiecie Vi to takze pretekst, by spotkaé sie zapomnie¢ o problemach dnia codziennego.
ardziej odswietnej scenerii. Jak co roku urzekta mnie wspaniata oprawa
il cafego wyi arzenia — piekna sala i pyszne
jedzenie. Rozmawiatam z cztonkiniami zespotu
muzycznego, ktorego wystep uswietniat ten
bankiet i ustyszatam, ze tego dnia w catej
Warszawie na pewno nie byfo réwnie wspaniafe;
imprezy — relacjonuje.
Mirostaw Horodecki, wspotpracujacy z Akung
na pozycji Vicepresidenta, bardzo mito
wspomina ten wieczor.
— Taki bankiet zbliza i integruje ludzi. To bardzo
wazne, bo nie zawsze mamy czas i okazje, aby
spotkac sie i porozmawiac w takim gronie.
Wszystko byto bardzo profesjonalnie przygoto-
wane. Mozna byto porozmawia¢ i potanczyc.
Widziatem, ze ludzie dobrze sig bawili. Impreza
byta wiec ze wszech miar udana.

M Anna Lewandowska
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N m fot. Marcin Samborski / Fpress
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krokiem
do raju

Niezwykte plaze, storice, palmy
| urwiste gory, przeplatajgce
sie z ogrodami kwiatowymi.
Taka wiasnie jest Teneryfa.
Pojechali na nig najlepsi
menedzerowie firmy, zeby
odpoczaé, ale nie tylko. Wyjazd
byt potgczeniem wypoczynku

zZ rozwojem osohistym, a takze
naukg tanca!
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Dzieki Akunie mozna nie tylko zapewnic sobie
zdrowie i sukces zawodowy, ale rowniez zwiedzi¢
Swiat. Menedzerowie firmy byli juz na Kubie

i w Brazylii. Razem z Akung podrozowali tez

po Morzu Karaibskim. Tym razem odwiedzili
Teneryfe.

Teneryfa to najwieksza i najpiekniejsza wyspa ze
wszystkich siedmiu zamieszkatych Wysp
Kanaryjskich, gdzie urwiste gory przeplatajg sie
z niezwyktymi ogrodami kwiatowymi i niestycha-
nie pigknymi parkami. Wyspa wyrdznia sie
tagodnym klimatem przez caty rok. Panuje tu
wieczna wiosna, gdyz Srednia temperatura
utrzymuje sie powyzej 20 st. C. Teneryfa to perfa
Wysp Kanaryjskich i prawdziwy raj na Ziemi.
Nasi menedzerowie spali w przepieknie
potozonym hotelu ,Barceld Santiago”,
usytuowanym w potudniowo-zachodniej czgsci
wyspy, w turystycznej miejscowosci Puerto
Santiago.

Cztery po cztery

Akuna jest teraz bardzo spojna. Ma zwarty
program edukacji, a ten wyjazd byt potaczeniem
wypoczynku z rozwojem osobistym. Przed

Jak wida¢ — humory wszystkim dopisywaty

potudniem odbywaty sig warsztaty, ktore byty
specjalng edycja Sesji Zielonej w ramach Akuna
Leadership Academy. Wszyscy cztonkowie
wyprawy zostali podzieleni na cztery grupy,

a kazda z grup kolejno uczestniczyta w czterech
réznych zajeciach warsztatowych, prowadzonych
przez najlepszych menedzeréw Akuny: Marka
Wawrzenczyka (ustalenie celow zyciowych),
Pawta Boreckiego (relacje miedzyludzkie i typy
osobowosci), Janusza i Leokadie Gabryniew-
skich (planowanie oraz Program Benefit i Benefit
Extra) oraz Anne i Grzegorza Rutkowskich
(narzedzia w Akunie oraz aktywne czytanie, czyli
tzw. ,ztota godzina”).

Wyktady przygotowane byty w oparciu o ksiazke
Briana Tracy ,0sobowosé lidera” i odbywaly sie
pod hastem ,Wzrost — chce go mie¢”.

Jak sig to podobato uczestnikom? Wrécili
zachwyceni. Sfoncem, atrakcjami, winem,

a takze tematyka wyktadow, o czym $wiadcza
chociazby ich relacje, ktore zamieszczamy obok.

Integracja, tance i Spiew
Oczywiscie organizatorzy zadbali réwniez

0 atrakcje. A wiec przede wszystkim zwiedzanie
Teneryfy. Uczestnicy wycieczki mieli okazje
przejechac przez Villaflor, migjscowos$¢ najwyzej
potozong w catej Hiszpanii (1466 m n.p.m.),
podrozowali po krainie ,Ksigzycowego
Krajobrazu”, czyli Teide. Podroz rozpoczeta sig
od wjazdu do Parku Narodowego Canadas del
Teide. Na terenie parku mozna byto podziwia¢
m.in. zachwycajacy szczyt wcigz aktywnego
wulkanu Teide, uznawanego za najwyzszy szczyt
Hiszpanii (3718 m n.p.m.). Kolejnym egzotycz-
nym punktem wycieczki byto Icod de los Vinos,
gdzie mozna byto podziwia¢ wieczne drzewo
Drago i degustowac stawne kanaryjskie likiery

i wina. Nastepnie w pieknym mie$cie La Orotava
mozna byto zachwycac sie starg kanaryjska
architektura.

Co byto po potudniu i wieczorem? Tance i $piew.
I to w petnym tego stowa znaczeniu. Akuna
zafundowata wszystkim uczestnikom prawdziwg
frajde, czyli wyjatkowe warsztaty taneczne oraz

= Akuna



Podczas wyprawy na Teneryfe
mozna byto wiele zobaczy¢

...nauczy¢ sie tanczy¢

SO

wwAkuna

% ¢ -
g Leadership Academy

turniej tanca. Warsztaty powadzili cztonkowie
grupy ,.Showdance”: Stefano Terrazzino, Robert
Kochanek, Paulina Biernat oraz Agnieszka
Malczyk. Tanczono m.in. salse, cha cha, jive,
mambo. Uktady taneczne przygotowywano

w dwadch grupach. Na koniec odbyt sie turniej
tanca.

Po co to wszystko?

Akuna to firma partnerska. Stawia nie tylko

na profilaktyke zdrowotng, ale takze rozwoj
osobisty. Kazdy menedzer ciggle sig rozwija

i jest to pasjonujace, ze ludzie mogg nieustannie
podnosi¢ swoje kwalifikacje zawodowe. Ale nie
tylko; podczas wyprawy na Teneryfe menedzero-
wie mogli takze przetamac wiele swoich barier,
chociazby uczestniczac w zawodach tanecznych,
ale takze nauczy¢ sie, jak zbudowa¢ wspaniaty
zZespot, w ktérym wszyscy Swietnie sie rozumiejg
i kazdy jest wazny.

Uczestnicy wycieczki wrocili zmotywowani

do dziafania, opaleni, petni energii.

Juz w drodze powrotnej ukfadano plany

i analizowano swojg przyszto$¢ zawodowg.

To chyba najlepszy komplement dla organizato-
row catego przedsiewziecia. Bo udato sie!

M |wona Ciesielska

fot. Katarzyna Piotrowska
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LA 172V 0 Teneryfa dla najlepszych

0 tym, jaki byt cel wyjazdu
na Teneryfe, kto mdgt wzigé
w nim udziat, czemu mialy
stuzy¢ warsztaty i czy
potgczenie wypoczynku ze
szkoleniem byto dobrym
pomystem — méwi Marcin
Macigg, Country Manager
Akuna Polska

organizowane
podejscie
do biznesu

Wyprawa na Teneryfe byfa czescia
Akademii Przywodztwa Akuny. Jakie

to miafo znaczenie w kontekscie catej
ALeA?

Ten wyjazd miat poczatkowo byc taki, jak wiele
innych poprzednio, czyli typowo rekreacyjny.
Jednak po kilku rozmowach w Radzie VIP
doszlismy do wniosku, ze skoro podczas tego
rodzaju wyjazdow i tak wielu menedzeréw garnie
sie do konsultacji na okreslone tematy, wiec
warto wzbogacic ten wyjazd o elementy
warsztatowe ALeA. Przy czym ta ALeA, ktora
miata miejsce podczas pobytu na Teneryfie, nie
opierata sie na wyktadach, ale na rozmowie

i wymianie do$wiadczen pomiedzy wszystkimi
menedzerami, ktorzy wzieli udziat w wyprawie

i dlatego wniosta takg ,warto$¢ dodang” wiasnie
dla kazdego z nich.

Kiedy i gdzie zrodzifa sie koncepcja takich
warsztatow?

Koncepcja przestania, ktore niosta ze sobg ta
ALeA, a wigc ,Wzrost — chce go mie¢”, zrodzita
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8 \Wyprawa byta wzbogacona
0 elementy warsztatow ALeA

sie w gtowach

Ani i Grzegorza Rutkow-

skich, ktorzy taki temat podieli juz

w ramach swoich struktur. Podczas rozméw

w Radzie VIP doszlisSmy do wniosku, ze dobrze
bytoby przenies¢ takg formute na caty Power
Team, a wiec ludzi biorgcych udziat w wyprawie
na Teneryfe, po to, aby czerpac z tych najlep-
szych doswiadczen, ktore majg nasi menedzero-
wie. Potem w ramach jednego ze spotkan Rady
VIP pracowalismy nad tematykg i konstrukcjg
tych warsztatow. Wtedy tez powstat pomyst, aby
odbyto sie to w 10-12-0sobowych grupach
roboczych, zeby ta rozmowa podczas warsztatow
miata sens i byta konstruktywna, i to, ze modera-
torami tych grup beda wtasnie Eksperci Rady VIP
Gowng idee kazdego z warsztatow opracowali-
$my wspdlnie, natomiast szczegdty dopracowy-
wat juz prowadzacy dany warsztat.

Warsziaty oparliscie na ,,0sobowosci
lidera” Briana Tracy? Dlaczego wiasnie
Tracy?

Chcielismy, aby to byta jakas kultowa posta¢

i takg osobg jest wtasnie Brian Tracy. Kazdy

z tych warsztatow odnosi sie do tej pozyciji ksigz-
kowej, bo wspdlnie uznaliSmy, ze jest to ksigzka,
ktora ma i charakter ponadczasowy, i moze
wnies¢ duzo wartosciowych przemyslen w zycie
kazdego cztowieka, niekoniecznie menedzera.
Chodzi o to, zeby wspolinie zainspirowaé sig
przemysleniami na temat tej ksigzki, bo to,

co pisze w ,,0sobowosci lidera” Brian Tracy, ma
charakter uniwersalny i przez kazdego z nas
moze by¢ inaczej interpretowane. Dlatego im
wiecej 0s6b w danej kwestii sig wypowie, tym
wiecej punktow widzenia na dang sprawe
poznamy, a to z kolei powoduje, ze 0 wiele
skuteczniej mozemy dziata¢ jako menedzerowie
w Akunie.

= Akuna



Kazda z czterech grup brata udziat

w kazdym z czterech warsztatow. Jakie sq
reakcje ludzi?

Warsztaty nie byty obowiazkowe. Mozna byto

w zasadzie lezeC sobie na lezaku przy basenie,
popijac drinki i wcale w tych warsztatach nie
uczestniczy¢. Natomiast juz po pierwszym dniu
spotkatem sie z bardzo przyjaznymi opiniami
uczestnikow tych warsztatow. Jak sie czesto
okazuje, rzeczy niby oczywiste wcale takie
oczywiste nie sg i np. menedzer na wysokiej
pozycji, ktéry w pewnym momencie odpuscit
sobie takg biezacg aktywno$¢ menedzerska,

po drugim dniu tych warsztatow doszedt

do wniosku, ze znowu ,,zachciato mu sig chcie¢”.
Poza tym to byty warsztaty, na kiérych omawiali-
$my duzo takich ,zarzadczych” rzeczy. Chcielismy
pokazac, ze do MLM mozna podej$¢ w sposob
bardziej zorganizowany, taki bardziej , zarzadczy”
— poprzez okreSlanie celdw, planowanie zadan.

Z rozmow z uczestnikami warsztatow wiem,

ze to przestanie zostato bardzo pozytywnie
odebrane, spotkato sie z duzym zrozumieniem

i checig wdrozenia tego w pracy wiasnej.

Jeden z warsztatow specjalnej edycji
Sesji Zielonej. Na zdjeciu: Leokadia
i Janusz Gabryniewscy.

Czyli chodzi o to, ze MLM jest drogq

do tego, zeby stac sie wolnym, a nie
Zradfem tego, aby nic nie robi¢?

Doktadnie tak. Aczkolwiek, nie wiem z jakiego
powodu, zostato to troche wynaturzone w takim
wtasnie sloganowym podejsciu, ze jest to biznes
ludzi wolnych, w zwigzku z tym nic ci nikt nie
kaze. Jak to zdaje sie powiedziat w jednym ze
swoich wyktadow Jan Brykczynski: ,Ta wolno$¢
w MLM zrozumiana Zle jest wolnoscig

od pieniedzy i od czegokolwiek”.

A zrozumiana wfasciwie?

Staje sig drogg do wolnosci, tej prawdziwe;j,
czyli niezaleznoSci zarbwno mentalnej,

jak i materialnej.

A czym dla Pana jest wolnos¢?
To mozliwo$¢ i umiejetno$¢ dokonywania
Swiadomych wyborow.

Sadzi Pan, ze ludzie w Akunie maja
potencjat do takiego wifasnie rozumienia
wolnosci?

Tak. | wtadnie rozmowy, ktére odbywatem

na Teneryfie z menedzerami na roznych

= Akuna

szczeblach i roznych poziomach rozwoju
menedzerskiego, Swiadczg o tym, Ze rzeczywi-
$cie dokonuije sie pewien przetom zardwno

w podejsciu do pracy menedzerskiej, do pracy
w Akunie, jak rowniez w sposobie podejscia

do wiasnego zycia, w tym, jak tym zyciem nalezy
pokierowac. Ludzie zaczynajg to rozumie¢

i mysle, ze to jest dobra przestanka do wzrostow,
ktore w Akunie nadchodza.

Czy na takich wyjazdach ludzie lepiej sie
ze sobg integruja, tworzy sie zespot oparty
na takim wzajemnym zrozumieniu?

Dla mnie ten wyjazd jest jednym z pierwszych

w Akunie, bo nie miatem przyjemnosci
uczestniczy¢ w tych wezesniejszych — na Kube

i do Brazylii i jestem pod wielkim wrazeniem
tego, jak ludzie potrafig sie ze sobg zintegrowac,
zespoli¢, rozmawiaé na takie luzne i btahe

Z pozoru tematy, ktore w konsekwencji powodujg
bardzo mite zblizenie, a tym samym wypracowa-
nie takiej wspolnej Sciezki dochodzenia do celu,
jaki przy$wieca nam w Akunie. Swietnym
sposobem integracji okazaty sie warsztaty
taneczne. Dla mnie s inspiracjq i sprawiaja,

Ze inaczej patrze na pewne sprawy, ktdre do tej
pory wydawaty mi sie oczywiste. Nawet

w relacjach z mojg zong, ktdra jest tu obecna.
Ten taniec sprawia, ze niektore rzeczy mozna
widzie¢ inaczej.

Na poczatku pomyst z taricem nie bardzo
sie wszystkim podobat. Pojawiaty sie
nawet gtosy, ze to jakis przymus, cos sie
ludziom narzuca. A potem to si¢ zmienifo.
Dilaczego?

ZostaliSmy podzieleni na dwie grupy i pojawit
sie nawet element rywalizacji. Ten kurs taneczny
sprawit, ze wszyscy chcieli wykonywac jakie$
elementy choreograficzne lepiej niz ta druga
grupa, byty pytania do 0s6b postronnych,

jak oceniajg nasza choreografie w odniesieniu
do choreografii tej drugiej grupy. Dzigki temu
nastgpita taka wewnetrzna, zespotowa integracja
i to byto bardzo dobre.

Czy trzeba byfo w sobie przetamac jakis
wewnetrzny opor, wstyd, Zeby sie zmierzy¢
Z taricem?

Mysle, ze dochodzi tu do takiej konfrontacii,
proby wiasnej wytrzymato$ci. Te ¢wiczenia sa
dosy¢ meczgce, wymagaja duzego wktadu wysit-

Ten taniec sprawia, ze niektore

rzeczy mozna widzieé inaczej

ku i energii i s3dze, ze gdyby cztowiekowi
przyszto samemu sie z tym zmierzy¢, bez grupy,
to szybciej by sie zniechgcit. Natomiast to,

ze dziata sig w grupie, powoduje takg mobiliza-

Kroki byly trudne, ale w grupie fatwiej
byto pokonac'stabosci. Jak widac
— udato sie to znakomicie.

cje, ze nie jestem sam, ale sg tez inni ludzie, za
ktorych jestem wspotodpowiedzialny. | dzieki
temu, ze jesteSmy w grupie, fatwiej przetamac
wewnetrzne stabosci, ktdre przy takich
warsztatach tanecznych sie spotyka.

| to przetamanie na ptaszczyznie ciata
moze pomdc ludziom w biznesie?
Mielismy takg sytuacje drugiego dnia, kiedy
niektorzy stwierdzili, ze ¢wiczenia sg za ciezkie,
choreografia za trudna i wtedy rzucitem hasto:
,No, kochani, zbudowali$cie takie imponujgce
struktury i co — nie poradzicie sobie z takg cza
¢z3?” | natychmiast obudzit sie duch walki,
ludzie sig sprezyli, spigli i ruszyli do przodu.
Mysle wiec, ze jezeli kto$ madrze, z pozycji
obserwatora podejdzie do tego, co sig tutaj

na tych tanecznych warsztatach robi, to na pew-
no duzo skorzysta w odniesieniu do swojej
normalnej, codziennej pracy i zycia w ogole.

Do tej pory podroze z Akung odbywaty sie
raz na dwa lata. Czy to sig jakos zmieni?
Jakie sg plany firmy w tym wfasnie
zakresie?

Takie wyjazdy sg wpisane w Program Benefit,

w zwigzku z tym beda sie one odbywaty co roku.
Nie tylko bedzie to Teneryfa — myslimy tez

0 innych miejscach. Na pewno bedziemy
zabiera¢ menedzerow w rézne miejsca po to,
zeby mogli dodwiadcza¢ nowych rzeczy. Podroze
ksztatca, a te z Akung — ksztafcg na pewno. Mam
nadzieje, ze dzieki wyprawom uda nam sie nie
tylko wyksztatci¢ w ludziach zapat do podrozo-
wania, ale takze pracy zawodowe; i tej
poswigconej ksztattowaniu wtasnej 0sobowosci.
Na kolejng wyprawe zapraszam wiec za rok

i przyrzekam, ze bedzie nie mniej ekscytujaca
od tej na Teneryfe.

M Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Marek Wawrzenczyk,

Vicepresident w firmie
Akuna

Tematem mojego warsztatu byly ,Cele”.
Chciatem, aby ludzie, z ktérymi pracowatem, mieli
$wiadomo$¢ tego, ze powinni miec cele, powinni
je umie¢ skonstruowac i powinni je sobie zapisac.
Jest to bardzo wazne, bo jak wynika z badan
przeprowadzonych przez rézne renomowane
uniwersytety w USA, a co przytacza w swojej
ksigzce Brian Tracy, tylko niewielka garstka

0s6b (ok. 3%) potrafi swoje cele sprecyzowac

i zapisuije je sobie. | wiasnie ci ludzie osiagajg
sukces! Chciatem, aby menedzerowie Akuny

mieli tego $wiadomo$¢. Ja sam zaczalem wiele
lat temu uzywac tego mechanizmu, wtedy,

kiedy rozpoczatem prace w MLM i to, co sie
wdweczas wydarzyto, przerosto moje oczekiwania.
W kazdym razie 15 lat temu, kiedy to sobie
spisywatem, nawet nie marzylem o sytuacji,

w jakiej sie teraz znalaztem. A wiec to dziata i ja
jestem tego zywym dowodem.
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Na luzie, czyli

Przyjemnie byto z wielu powodow. Po pierwsze
— warsztaty odbywaly sie w przepieknej scenerii.
Po drugie — byto kameralnie, bo w kilkunasto-
osobowych grupach. Kazdy wiec miat okazje
zabrac gtos i zapytac o nurtujgce go kwestie.

Po trzecie — tematy poruszane na zajeciach
okazaty sie na tyle ciekawe, ze trudno byto sie
zmiesci¢ w wyznaczonym czasie. Poza tym kazdy
miat mozliwo$¢ indywidualnych konsultacji.
Wiedza pochodzita z wiarygodnego zrodia, gdyz
warsztaty prowadzili najlepsi menedzerowie
firmy: Marek Wawrzenczyk, Pawet Borecki,
Leokadia i Janusz Gabryniewscy oraz Anna

i Grzegorz Rutkowscy. Tematyke wszystkich
czterech warsztatow oparto na ksigzce Briana
Tracy ,0sobowosc lidera”. Motto szkolenia
brzmiato: ,Wzrost — chce go mie¢”.

— Po tych warsztatach inaczej spojrzatem

na branze MLM — stwierdzit Stanistaw
Musielak z Rybnika, w Akunie od 5 lat, obecnie
na pozycji Dyrektora Sieci Regionalnej. —

W swojej strukturze chciatbym wdrozy¢ ten
temat, o ktorym mowili panstwo Rutkowscy,
czyli potozy¢ nacisk na kontrole realizacji planow
i ich weryfikacje. MySle, ze tej kontroli nigdy

u mnie nie byto. Generalnie nie lubig by¢

Warsztaty na Swiezym powietrzu, to jest to!

kontrolowany i dlatego sam réwniez tego nie
wprowadzatem, a Grzegorz Rutkowski przekonat
mnie, ze warto to robi¢. Chciatbym potraktowaé
programy Benefit i Benefit Extra jako narzedzia
w mojej pracy. Do tej pory nie miatem problemu
ze zrozumieniem Programu Benefit, natomiast
traktowanie Programu Benefit jako narzedzia jest
dla mnie troche nowym spojrzeniem.

Nie dla wszystkich jednak Program Benefit byt
jasny. Wiele 0s6b przyznato, ze zrozumiato jego
zasady dopiero na Teneryfie.

—Pomimo iz do$¢ wnikliwie studiowatem
Program Benefit, to de facto go nie zrozumiatem.
Dopiero Leokadia i Janusz Gabryniewscy
uswiadomili mi, jakie to jest wspaniate narzedzie
— zdradzit nam Andrzej Konopczynski

z Warszawy, dziatajacy w Akunie od maja 2004
roku, obecnie na pozycji Dyrektora Sieci
Krajowej. — Potem mielismy spotkanie

z Markiem Wawrzenczykiem i na jego zajeciach
doszedtem do wniosku, ze dotad nie umiatem
tak naprawde wyznaczy¢ sobie gtéwnego celu
biznesowego. | tutaj, na Teneryfie to zrobitem.
To troche $miesznie brzmi, bo do tej pory
robitem to dziesiatki razy. Pewno z roznych
przyczyn. Doszedtem do wniosku, ze cel gtowny
do tej pory nie byt moim gtownym celem.

| musze przewarto$ciowac teraz to, co dotych-
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czas robitem. Przypieczetowaty to jeszcze dwa
kolejne warsztaty. Wyjezdzam stad z postanowie-
niem zmiany podejscia biznesowego i stylu
pracy. To szkolenie byto naprawde $wietnym
pomystem.

Podobnego zdania jest tez Mariusz Biskupski
i jego zona Wioletta. Oboje ze Stalowej Woli,
w Akunie od 6,5 roku, obecnie na pozycjach
Dyrektorow Sieci Miedzynarodowe;.

— Te szkolenia byty naprawde dobrym pomy-
stem. Niektdre ugruntowaty nas w tym, co juz
wiedzielismy, ale dowiedzielismy sie tez sporo
nowych rzeczy, nakresliliSmy sobie nowe cele,
udato nam sie zrozumie¢ dogtebnie Program
Benefit i Benefit Extra i nie moglismy sie

Pawet Borecki,

Vicepresident w firmie
Akuna

Temat mojego warsztatu dotyczyt rozwoju
osobistego. Celem byfo zrozumienie stow:
skutecznosc i Swiadomosé. Chodzifo o to, aby
uczestnicy tego szkolenia stali sie bardziej
Swiadomi siebie i swoich partneréw biznesowych
czy zyciowych i zeby wiedzieli, jakie cechy

muszg jeszcze wzmacniac, zeby mie¢ lepsze
rezultaty. Bo kazdy z nas jest jakim$ swoim
wydaniem — raz lepszym, raz gorszym. | chodzi
0 to, zebySmy poprzez rozpoznanie siebie mogli
by¢ w zyciu tym najlepszym swoim wydaniem.

| zeby w sobie nie rozwijaé rzeczy, w ktérych
jestesmy stabi, czego nie czujemy, tylko skupic
sig na tym, w czym jestesmy dobrzy. Wazna jest
tez umiejetnosé rozpoznania drugiego cztowieka,
umiejetnosc znalezienia i wykorzystania jego
mocnych stron, aby wiasnie w oparciu o nie
pracowac w zespole.

= Akuna

doczekac, kiedy zaczniemy z t3 wiedzg pracowac

— powiedziat nam pan Mariusz.

Jego zona, Wioletta, dodata:

—To, co mi najbardziej utkwito w pamigci,

to planowanie; zeby sobie zaplanowac dojscie

do okreslonego celu np. benefitow ekstra czy tez

innych benefitow, poniewaz to planowanie
pozwala 0siggnac te cele, zamiast dziatania

po omacku.

Wage planowania podkreslata tez Matgorzata
Charaszkiewicz z Tarnowa, w Akunie od 2004

roku, obecnie na pozycji Dyrektora Sieci Miedzy-

narodowej:
— Jezeli chodzi o warsztaty, to byto tam duzo
wiedzy, ktorg juz posiadatam, ale skorzystatam

W Akuna

& 54

%s¢ Leadership Academy

z doSwiadczen i praktycznych rozwigzan. Wiele
z nich bede chciata wdrozy¢ w swojej strukturze,
zwiaszcza sposob planowania. Ja tez uktadatam
sobie rzeczy po kolei, tylko ze miatam odwrotng
kolejnosc. Bo ja sobie planuje najblizszy dzien,
tydzien, miesiac i ewentualnie kwartaf. Czyli nie
mam ukierunkowania na cel, bo realizuje
zadania, tylko nie wiem, dokad zmierzam i to sie
gdzie$ po drodze rozmywa.

Z nadziejg na uporzadkowanie swoich dziatan

w Akunie przyjechata Ewa Foeller-Makohin

z Warszawy. W Akunie od listopada 2003 roku,
obecnie na pozycji Dyrektora Sieci Krajowe;.

| jak przyznata w rozmowie z nami — udato jej
sie to!

Przy tablicy kolejny wykfadowca, Pawet Borecki,
Vicepresident Akuna Polska
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Anna i Grzegorz

Rutkowscy, Eksperci
Rady VIP

Przede wszystkim chcielismy z ludzmi
warsztatowo porozmawiaé na temat narzedzi
w biznesie. Tych narzedzi jest sporo, ale
najwazniejsze jest to, ze ich wachlarz to nie jest
menu, czyli my nie mozemy sobie tych narzedzi
wybra¢. Zeby osiagna¢ duze wzrosty, sukces,
nalezy stosowac je wszystkie. W przeciwnym
wypadku nie osiggniemy tego, o co nam chadzi.
Na naszych warsztatach bardza mocno skupilismy
sig na rozwoju osobistym, na tzw. ,zlotej
godzinie”, czyli na aktywnym czytaniu. To jest
bardzo wazne. Takie czytanie to permanentne
dostarczanie witamin do naszego mézgu. To takie
Alveo dla niego. Czytanie aktywne jest jedng

z lepszych metod rozwoju osobistego, znalezienia
problemu, ktéry w nas tkwi, bo rozwiazanie
potem przychodzi juz samo. Aktywne czytanie
powoduje, ze wzbudzamy swaojg kreatywnosé

i aktywnosé w ogdle.
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Chwila relaksu przy basenie. Na to takze byt czas
podczas wyprawy na Teneryfe.

— Z natury jestem mato uporzadkowang 0soba,

a tu mam wszystko wytozone od A do Z. Teraz
najwazniejsze, zeby to wprowadzi¢ w zycie. Mam
nadzieje, ze tak bedzie. Zyskatam po prostu
niesamowitg motywacje i energie do dziatania

— stwierdzita pani Ewa. — Mam nadzieje, ze to mi
nie minie. Ja w Akunie na poczatku sztam bardzo
mocno, a potem wpadtam w strefe komfortu

i chyba zrobito mi sig za dobrze, i... przestatam
dziafac. Na Teneryfie z petnym zaangazowaniem
,wesztam” w te warsztaty, wyciggnetam z nich
maksymalnie to, co byto istotne i mam zamiar
sie zmienic.

Pomyst ze zorganizowaniem warsztatow podczas
wyjazdu integracyjnego nie wszystkim sig
poczatkowo podobat. Po paru dniach jednak
opinie sie zmienity.

— Przyjechatam tu wypocza¢ i sie pobawic.

Na poczatku myslatam, ze te warsztaty bedg
temu przeszkadzaty, ale potem okazato sie,

ze to wszystko bardzo dobrze sie pouktadato, bo
w godzinach, gdy stoneczko byto jeszcze leniwe,

mogliSmy popracowac, a warsztaty bardzo duzo
mi daty — opowiada Hanna Pietroniec

z Kotobrzegu, obecnie na pozycji Dyrektora Sieci
Krajowej, w Akunie od czerwca 2002 roku. — Dla
mnie najbardziej wartosciowe byty zajecia
Z10zW0ju 0S0bistego, poznawanie typow
0sobowosci pod katem pracy z ludzmi

w strukturach, czyli pokazanie, jak mozna z dang
0s0bg nawigza¢ kontakt, czy poprawi¢ swojg
komunikacije — czyli rzeczywiscie rewelacyjne
warsztaty i pézniejsze konsultacje z Januszem

i Lilg Gabryniewskimi, ktorzy konkretnie,
uwzgledniajgc osobiste plany i cele, pomogli mi
stworzy¢ plan. Wystarczy go teraz tylko
realizowac.

Zdanie na temat potaczenia wypoczynku z pracg
zmienit rowniez podczas pobytu na Teneryfie
Radostaw Jakubczak z Mogielnicy koto
Warszawy, dziatajacy w Akunie od sierpnia 2004
roku, obecnie na pozycji Dyrektora Sieci Migdzy-
narodowe;j.

— Jadac tutaj, nie do konca bytem przekonany,
czy to jest najlepszy czas i miejsce na takie
warsztaty. Wydawato mi sig, ze skoro w kraju
przez tyle miesiecy pracujemy, to taki wyjazd
powinien by¢ odpoczynkiem. Teraz jestem
zadowolony, ze te warsztaty sie odbyty, ze byt
czas na wymiang doswiadczen. Wiele sie tu
nauczytem. Doszedtem do wniosku, ze wspoinie
Z mojg Zong musimy bardziej dbac o naszych
partneréw biznesowych, zeby oni tez ustalali
swoje cele, zeby je zapisywali. Poza tym
jesteSmy opaleni i wypoczeci. Byt czas na prace,
wypoczynek, a nawet nauke tanca. Wszystko

w przepieknej scenerii, oko w oko z zachwycaja-
€3 przyroda.

Przyroda zachwycita tez Mari¢ Grabowska-
-Cholewe z Kotobrzegu, Lidera Dywizji,
wspotpracujacg z Akung od 2006 roku.

— Dla mnie byto to fantastyczne przezycie.
Zachwycatam sie miejscem, roslinno$cia.
Duzo czerpatam rowniez z kontaktu z ludzmi.
Wazne byty nie tylko rozmowy w trakcie
warsztatow, ale i po.

Anna i Grzegorz Rutkowscy podczas swojego warsztatu mowili m.in. o ,.ztotej godzinie”




Jezeli chodzi o wykfady, to najwigksze wrazenie
zrobity na pani Marii liczby.

— Pokazano mi liczby, a u nas tymi sprawami
gtownie zajmuije sie m6j maz, wiec nie sg mi
one az tak bliskie, ale na Teneryfie wiele rzeczy
mi sig ,rozjasnito”. Jestem pod wrazeniem
wyktadu Pawta Boreckiego o typach 0sobowosci.
Podczas wyktadu panstwa Rutkowskich
zrozumiatam konieczno$¢ weryfikacji tego,

co robimy, a to nie zawsze do nas docierato.
Poza tym wiem, jak wazne jest planowanie i ze te
nasze plany tez musimy na nowo zweryfikowac,
dopracowac i doszlifowac. Praca nad tym
rozpoczeta sig zaraz po powrocie.

Bogdan Cholewa, maz pani Marii, dodat,

Ze poprzez zajecia z Pawtem Boreckim zdat sobie
sprawe, iz ludzie majg prawo do pewnych reakcji
i trzeba umie¢ ich odpowiednio odbierac, nie
zawsze dopasowywacé do wiasnych wyobrazen.
— Jestem samotnikiem i nie docieraty do mnie
rézne rzeczy zwigzane z grupa, zespotem.
Uswiadomitem sobie, ze zespot to nie tylko
wierzchotek. Bardzo wazng role petnig tez
pozostali ludzie w zespole i mam zamiar teraz
postepowac inaczej, dzielac zadania wsrod ludzi.
Do tej pory uwazatem, ze sam wszystko najlepiej
zrobig i w zwigzku z tym doba byfa dla mnie zbyt
krotka!

Ale nie tylko planowanie, komunikacja z ludzmi
i wyznaczanie celu byty wazne. Dla Heleny
Czerniakowskiej, dziatajacej w Akunie od 2005
roku, obecnie na pozycji Dyrektora Sieci
Krajowe] najwazniejsza okazata sie nauka
aktywnego czytania.

— Podczas warsztatow uswiadomitam sobie,

jak jest to istotne i przydatne. Wyjechatam

z Teneryfy z umiejgtnoscig aktywnego czytania

i mam zamiar przekaza¢ to swojej strukturze.
Planuje odtad codziennie po godzinie czytac
réznego rodzaju materiaty zwigzane z biznesem.
Wiem teraz, ile daje takie codzienne doksztatca-
nie — podsumowata warsztaty Helena Czernia-
kowska. Podkreslita tez, ze na wyjezdzie bardzo
7zyta sig z ludzmi. Jg i Regine Markiewicz,

z ktorg przyjechata z Litwy, pofaczyty warsztaty

i tance.

— Uwazam, ze warto dobrze pracowac, chocby
po to, aby moc uczestniczy¢ w tego rodzaju
wyjezdzie — potwierdza Regina Markiewicz,
wspotpracujgca z Akung od 2006 roku, obecnie
na pozycji Dyrektora Sieci Regionalne;.

(Czego dowiedziafa sig na warsztatach?

— Warsztaty wiele mnie nauczyty. Przede
wszystkim na temat relacji z ludzmi. Dowiedzia-
tam sie, jak zaradzi¢ pewnym problemom

we wzajemnych kontaktach. Chce ludziom

na Litwie powiedziec o tym, jak wazne jest
rozwigzywanie problemow komunikacyjnych
zinnymi.

Wage integracji z ludzmi podkresla tez inna
uczestniczka wyprawy — Dorota Stalinska,

= Akuna
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Janusz Gabryniewski, Vicepresident Akuna Polska
wyjasniat wszystkim zasady Programu Benefit
i Benefit Extra

Leokadia i Janusz Gabryniewsy,

Vicepresidenci w firmie Akuna

Nasz warsztat poswiecany byt planowaniu i byt jednym z czterech warsztatow, ktdrych suma miafa jeden
wspalny cel: ,,Wzrost — chce go mie¢”. Bardzo istotnym elementem wzrostu jest wiasciwe zaplanowanie
tego, co chcemy osiggnac i w jakim czasie. W biznesie minuta po$wigcona na planowanie zwraca sie

dziesigciokrotnie. Wiemy, co robic, kiedy i w jaki sposcb.

To planowanie oparlismy na benefitach ekstra, ktdre z gory narzucajg maksymalnie dziewigciomiesigczny
okres ich osiagniecia. Staralismy sie tez wyjasni¢ ludziom, na czym polega Program Benefit i Benefit Extra.
Duzo daty tez indywidualne konsultacje, podczas ktérych mozna byto jeszcze bardziej szczegétowo oméwic
niezrozumiate dla danej osoby zagadnienie. Ludzie byli najbardziej zainteresowani utozeniem indywidualnego
planu, a to, ze zostanie to przekazane w glab grupy, da prawdziwg korzy$¢ w postaci wiasciwej pracy
menedzerskiej. Podczas konsultacii osiagnelismy wiasnie ten etap zainteresowania i analizy. Widzielismy
nawet, ze w drodze powratnej, w samolocie, ludzie analizowali, przeliczali, a wiec osiagnelismy chyba to,

0 co nam tak naprawde chodzifo.

w Akunie od 2004 roku, obecnie na pozycji
Dyrektora Sieci Krajowej.

— Mysle, ze te warsztaty przyniosg bardzo duzo
efektow. Mnie najbardziej sie podobat ten rodzaj
integracji z ludzmi. Uwazam, ze jest to szalenie
wazne. To byt pierwszy wyjazd Power Teamu

na taki rodzaj szkolenia potgczonego z urlopem,
czyli takg fajng integracja. Wyktady nie byty
stricte wyktadami, tylko tematami uruchamiaja-
cymi wszystkich ludzi uczestniczacych w tym
wydarzeniu do dyskusji, wymiany mysli. Sadze,
ze to bardzo wielu osobom bardzo duzo dato. Ja
najwigcej zyskatam w zakresie rozpoznawania
osobowosci partnerow biznesowych. Poza tym
lepiej zrozumiatam Program Benefit.

— Tak, przyjemne — to lezakowanie w stoncu,

nad oceanem, wycieczki. Pozyteczne — to szko-
lenie. ALeA bardzo duzo mi data wiedzy
praktycznej, po raz pierwszy miafam tez
mozliwo$¢ konsultacji z panstwem Gabryniew-
skimi, ktdrzy sg na najwyzszych pozycjach i majg
ogromne do$wiadczenie — relacjonuje Joanna
Mizerska-Fiedosiejew, wspofpracujaca

7 Akung od 1,5 roku, obecnie na pozycji
Dyrektora Sieci Regionalnej. — Wypracowatam
sobie ten wyjazd, korzystajac z Programu Benefit
Extra. Pojechatam tam z mezem.

Co jest dla niej najwazniejsze?

— Dla mnie wazne jest osigganie celow. Coraz
bardziej ambitnych. Poza tym rozwoj osobisty,
co realizuje w Akunie, podejmujgc szereg
wyzwan, ktére warto podejmowac. SzczegolInie
istotng umiejetnoscig jest dla mnie planowanie
i uSwiadamianie ludziom, jak bardzo jest

to wazne, bo to klucz do sukcesu.

Jak podkresla, przyjechata do domu opalona

i bogatsza o doSwiadczenia. Ma zapat i motywa-
cje do dziatania. Wie, co robic. Czego chcie¢
wiecej?

— Zabieram sig do pracy — mowi z uSmiechem.
— Mam tyle energii, ze moge przestawiac gory.
Czego szczerze zazdroScimy. | zyczymy
powodzenial

W Wystuchata Ewa Bukowska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Taniec z Akung

trzeba

Dla tych wspaniatych tancerzy
taniec to fascynacja, mitosé,
styl zycia, cate zycie. Dla tych,
ktérzy pod ich okiem uczyli

sie tafczyc, to przyjemnosc,
relaks, dobra zabawa, ale nie
tylko. Mdwig, ze prowadzony
przez mistrzdw kurs tanca

na Teneryfie, w ktorym

mieli zaszczyt wzigé udziat,
uswiadomit im, jak kochajg
taniec, ale tez jak wiele taniec
ma wspdlnego z hiznesem.

W takiej firmie, jak Akuna relacje miedzy
ludzmi to przeciez podstawa funkcjonowania,
mowig. Tak jak krokow w tancu wciaz przeciez
uczymy sie dobrych kontaktow z naszymi
partnerami w biznesie. A te relacje zalezg

od cztowieka, od tego, czego chce, jaki ma
charakter, czy czuje ten rytm, wreszcie

od zaangazowania. Od pasji. Bez pasji w ogole
trudno rozpoczynac jakiekolwiek dziatanie.
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Bo do tanga
dwojga

Je$li masz pasje w sobie, ludzie to czujg i idg
za tobg. Jak w tancu.

Mistrzowie tafica prowadzgcy
kurs tafica na Teneryfie

ROBERT KOCHANEK — tancerz,
choreograf, wielokrotny
uczestnik programu ,,Taniec

z Gwiazdami", , Tylko nas
dwoje”

Czym jest dla mnie taniec? Nietatwo odpowie-
dziec na to pytanie, jesli najpierw tanczy sie dla
przyjemnosci, a potem z fascynacji. A teraz

z przyjemno$ci i fascynacji. Ale wcigz na pewno
jest pasjg. Czyms, co rozwija gtowe, ciato,
zaciesnia relacje miedzyludzkie. W tancu
najwazniejsze jest otworzenie sie na swoje
pozytywne i negatywne cechy. Wychodzac

na parkiet, musimy tanczy¢ catym soba, a jesli
jeszcze mamy to zrobi¢ w parze, gadzie trzeba
poprowadzi¢ partnerke, to jest dopiero sztuka.
Taniec to nie jest prosta sprawa. Zeby dobrze
tanczy¢ we dwoje, trzeba najpierw poznac
samego siebie, potem partnerke. To jest tez
kwestia komunikacji, tego, jak wyrazamy
emocje, jak sobie z nimi radzimy. Taniec moze
by¢ terapia, rehabilitacja, moze tez byc¢

lekarstwem dla duszy. Jest tym atrakcyjniejszy,
im bardziej zblizamy sie do perfekcji w przekazy-
waniu wtasnej historii, wyrazaniu swoich emocji.
Taniec, podobnie jak sport, ksztattuje charakter.
Jest jak sztuka walki. Nie mozesz nauczy¢ sie
walczy¢, poki nie nauczysz sie padac. Nie
nauczysz sie tanczy¢, poki nie poznasz kro-

kow. Uczestnictwo w programie telewizyjnym
JJaniec z Gwiazdami” byto dla mnie ogromng
przygoda i niesamowitym doSwiadczeniem. Trzeba
pamietac, ze gtowa uczy sie szybko, ciato wolno.
Trzeba setek powtorek, by osiggna¢ najmniejszy
efekt. Teraz probuje swoich sit w programie , Tylko
nas dwoje”, ucze sie Spiewu pod okiem wspaniatej
wokalistki — pani Haliny Frackowiak.

Chce popularyzowac taniec, dawac przez

to ludziom szcze$cie, zabawe, usmiech.
Uczestnicy warsztatow Akuny przetamali swojg
bariere wstydu, tak zwanej nietykalnosci,

w relacjach damsko-meskich, bo przeciez

w tancu trzeba kobiete przytulic, objac.
ZrobiliSmy show na bazie nietatwych krokow

i ludzie Swietnie sobie z tym poradzili. To tez dla
nas — tancerzy jest mobilizujace, ze w tak
krotkim czasie widzimy naprawde dobre efekty.
Taniec, co wazne, uczy kultury zachowania, stylu,
elegancji, dostojenstwa. Uczy bycia w grupie.
Skfada sig na to wiara we wspolny sukces

i pozytywne nastawienie do innych. Ten warsztat
pokazaf wszystkim, jak wiele moga zrobi¢ razem.
Dla innych i dla siebie. A jak potrafig zrobi¢ co$
dla siebie, to z rado$cia beda tez wspierac innych.
Taniec pokazuje, co to znaczy iS¢ na ustgpstwa,
uczy mowic ,tak” i ,nie”. Moze sprawic, ze sta-
niemy sie lepsza wersjg samego siebie.

STEFANO TERRAZZINO —
aktor, tancerz, gwiazda
muzyki pop

Moja przygoda z tancem zaczefa sie, gdy
miatem 16 lat. Ta, na poczatku, zabawa tak

= Akuna



mnie wciggneta, ze postanowitem intensywnie
trenowac. Aktualnie taniec jest nie tylko mojg
pasja, ale i zawodem. Zrobitem mature

w Niemczech, potem pracowafem w teatrze

i tam nauczytem sie projektowac kostiumy.
Dzi$ projektuje stroje taneczne. Cho¢ ucze
tanca innych, sam wciaz biore udziat w turnie-
jach tanecznych. Moja pasjg jest rowniez
Spiewanie i gra aktorska. Jednak to wtasnie
taniec jest dla mnie najlepsza forma wyrazania
siebie. Jest jak ucieczka od rzeczywistosci.

To co$ niezwykle zmystowego i duchowego.
Moze gdybym byt poeta, tatwiej bytoby mi
wytfumaczy¢ sens tanca.

Potrzeba wiele wysitku, by ludzie stworzyli
zgrany duet w tancu. Powinno pojawic sie
miedzy nimi zrozumienie, jakas chemia. To nie
musi by¢ mitos¢. Ale konieczna jest mitoS¢ ich
obojga do tanca. Muszg sie rozumie¢ bez stow.
Taniec moze bardzo pomadc w zyciu. Mnie pomogt
szalenie! Z natury jestem bardzo nieSmiaty. Taniec
wzmocnit mnie duchowo, psychicznie, dat mi
pewnos¢ siebie. Wielu moich kolegow tancerzy
osiggneto wysokie pozycje zawodowe w innych
dziedzinach, bo taniec uczy tez, jak sie promowac.
Sprawia, ze dazenie do perfekcji wehodzi w krew,
ato otwiera nas na sukces na wielu ptaszczyznach.

Pracujac z ludzmi z Akuny, zauwazytem, ze s3
niezwykle otwarci i ambitni. Ale majg tez
dystans do siebie i jaka$ niesamowitg
lekkosc. Ciesze sie, ze mogtem z nimi
pracowac, gdyz kazdy nowo poznany cztowiek
WNOSI W nasze zycie, w nasz taniec cos
nowego i unikalnego.

PAULINA BIERNAT — tancerka,
uczestniczka 11. edyqji ,,Tanca
z Gwiazdami"

Tancze od dziecinstwa. To moja pasja, ale nie
tylko, to jest moj styl zycia. Studiuje tez
psychologie i ona mnie fascynuje. Ale moja
gféwng droga jest taniec. To jest moj wybor,
temu chce poswiecac czas i to daje mi
szczescie. Przede wszystkim tancze turniejowo.
Wraz ze Stefanem wystepuje w turniejach tanca
towarzyskiego w tancu latynoamerykanskim

w klasie zawodowcdw. Zyjemy od turnieju

= Akuna

W tanicu przyda sie nie tylko poczucie rytmu, .ale-i dobra
kondycja . Na zdjeciu Paulina Biernat i Stefano Terrazzino.

do turnieju, taki jest nasz styl, wyznacza nam go
taniec, mocna koncentracja, dieta, dfugie
przygotowania. Miesiac przed zawodami nie
mysli sie juz o niczym innym. Gdy zdarzyto mi
sie w tym czasie mie¢ chwile melancholii,
uznatam, ze zyje jakby w innym Swiecie, ze my
tancerze tworzymy bardzo specyficzng,
hermetyczng grupe ludzi. Ciesze sig, ze mam
takg pasje. Taniec jest sposobem na wyrazenie
siebie. Jestem bardzo emocjonalna, moze mam
nawet artystyczng dusze? Na pewno mam co$
do powiedzenia. | za pomocg tanca jestem

w stanie to wyrazic. Bo drzemie

we mnie ¢o$, co mam ochote
pokazac¢ Swiatu. W ten sposob sama
siebie spetniam. To jest wyrazanie
emocji. Kazdego dnia mam inny
nastroj, kazdego dnia inaczej

patrze na mojego partnera, kazdego
dnia inaczej go dotykam, kazdego
dnia inaczej wyrazam tancem $wiat.
Moja wiedza psychologiczna pomaga
mi w relacjach, ktore temu
towarzysza, w emocjach, w czasie
przed wystepami. Jedno i drugie
kreuje mnie jako osobe.

Taniec to dla nas taka niewdzieczna
kochanka. Kochasz ja, poswigcasz
sie, aona i tak cie czasem zdradzi. Zawsze
powtarzam, ze jesli budujemy jaki$ zwigzek,

to mamy wrazenie, ze to jest co$ na cate zycie.
Wtedy dajemy catych siebie, mimo to jednak
mamy SwiadomoSc, ze to sie kiedys skonczy.
Ale dlatego to jest piekne! Sztukg jest odnalez¢
sie w tej nowej sytuacji. Dorosli ludzie tak
szybko zakochujg sig w tancu. Taniec ich
otwiera, sprawia, ze sg szczesliwi. Kobiety
odnajdujg w nim swojg kobiecosc. Chciatabym,
by kazdy magt tego doswiadczy¢.

AGNIESZKA MALCZYK

— tancerka, choreograf,
instruktor tanca, stylistka

Tancem zajmuje sig juz od 16 lat. Jest catym
moim zyciem. Od 7 lat jestem instruktorem
tanca. Moim zdaniem, aby taniec stat sie dla
dwojga ludzi pasjq i rado$cia, czyms nigsamowi-
tym, musi miedzy partnerami zaistnie¢

przynajmniej przyjazn
oraz wzajemny szacunek.
Taniec mozna porow-
na¢ do aktorstwa. W ru-
chu i w ciele jest prawda
0 nas samych. Po tylu
latach wiem, jak moj
taniec dojrzat, jestem tez
przekonana, ze taniec
moze by¢ sposobem

na zrozumienie Swiata.
Daje spetnienie, uczy
dyscypliny, zorganizowa-
nia i efektywnego
gospodarowania czasem.
Dzigki temu potrafie w ciggu dnia zrobic o wiele
wiecej niz moi znajomi.

Kryzys? Jak w zyciu, tak i na parkiecie sprawia,

ze cztowiek staje sie silniejszy. Uwazam, Ze nie ma
mowy 0 autentycznej wygranej, jesli nie doznato
sie prawdziwej porazki. Tego uczy sport i taniec.

A kobiety nabywaja dzieki niemu gracji i elegancii.
Swietnie mi sie pracowato z ludzmi z Akuny. Sa
bardzo otwarci i weseli. Ciesze sig, ze bardzo
powaznie podeszli do tych zajec i dawali podczas
nich z siebie wszystko. Kazdy instruktor lubi
szybko widzie¢ efekty swojej pracy.

Uczestnicy kursu tanca
na Teneryfie

Katarzyna i Marek Dziura

z Krakowa, cztonkowie Akuna
Power Team

Katarzyna: Kurs tanca na Teneryfie pod okiem
tak znakomitych instruktorow to byto naprawde
przezycie. Kiedy mielismy z mezem po 18 lat,
uczylismy sie tanczy¢, zdobylismy nawet klase D

Chodzi przede wszystkim o to,
by sie w tancu zgrac...
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Taniec z Akung

LY
~ | Paulina Biernat i Stefano Terrazzino

u prof. Wieczystego w Pafacu pod Baranami

w Krakowie. Dlatego pierwszg rzecza, jaka
zrobitam, przygotowujac sie do tego wyjazdu,

to (jak za starych dobrych czasow) kupitam sobie
buty do tanca. Miatam nadzieje, ze wykorzystamy
SWoje umiejetnosci, ze po tylu latach powrot

na parkiet to jest prosta sprawa. | nagle okazato
sie, ze to wcale nie jest fatwe. Ze jesli sig
konsekwentnie nie trenuje, to wypada sie

z wprawy. Ale nie przeszkodzito nam to w dobrej
zabawie z prawdziwymi mistrzami. Tak bardzo mi
sie spodobato, ze podjetam decyzje — od wiosny
wracamy do tanca. Idziemy na kurs. Taniec to jest
chyba najlepsza forma aktywnego odpoczynku.
Dla mnie jest idealna; w tancu sig bawie, w tancu
odreagowuje, w tancu pracuje cate moje ciato.
Dzieki temu, czego tu doSwiadczytam, na nowo,
w inny Sposob uswiadomitam sobie, co znaczy
wspotpraca. Wydawato sie, ze uktad, ktory
przyszto nam razem zatanczyc, jest trudny, ale
kazdy tyle z siebie dat i byt tak skoncentrowany,
ze udato sie!

Takie wspolne dziafanie artystyczne uczy nas
budowania relacji i wzajemnego szacunku.
Marek: Bo w tancu jak w zyciu. Nagle okazuje
sie, ze o nie taka prosta sprawa, by dwoje ludzi
idealnie porozumiato sie w tancu. Jako mezczyzna
na parkiecie powinienem prowadzic, ale czasem
to Kasia przejmowata inicjatywe. Ale jak i w zyciu,
tak w tancu wszystko mozna skorygowac, trzeba
tylko stuchac partnera i instruktora. Trzeba tez
Zwracac uwage na rzeczy wazne i te mniej wazne.
| zeby mie¢ do tego dystans.

K.: Kiedy oddatam prowadzenie Markowi, kiedy
poddatam mu sie, wtedy dopiero staliSmy sie
jednoscig, wtedy dopiero zaczeto nam wszystko
wychodzi¢. Taniec uswiadamia nam tez,

jak bardzo liczg sie detale. Taki ,detal”,

jak sposob utozenia reki... Od tego przeciez
wiele zalezy. Detale sg tez wazne w naszym
biznesie: kwestia ubioru chocby, kwestia
usmiechu, sposob przywitania sie. To szczegoty
sktadajg sie na obraz tego, co robimy, takze

na efekt koncowy naszego dziafania.
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M.: Praca z trenerami tafica pokazafa nam,

co to znaczy by¢ prawdziwym trenerem. Ze jesli
chee sie kogos umiejetnie prowadzic, kierowac
nim, trzeba zachowa¢ umiar i rozwage, wiedziec,
kiedy skonczy¢ trening, kiedy przerwac, gdy ten,
kogo uczymy, ma jeszcze w sobie entuzjazm.
Kiedy jeszcze nie jest bezgranicznie zmeczony,
kiedy po odpoczynku chetnie wrdci do nauki.

K.: We wzajemnych relacjach chodzi tez o to, by
sie zgra¢. Wtedy mozna mowi¢ o prawdziwym
porozumieniu w duecie. Podobnie jest

w biznesie. Mysle, ze po powrocie wprowadze
wiele korekt do naszego dziatania. Na pewno
wzmocnig prace nad sobg. | to, co najwazniejsze
— konsekwentna, systematyczna nauka,
planowanie z ludzmi. To jest niezbedne. Bez tego
nie ma sukcesu.

Ewa i Zbigniew Kellerowie —
z Brzezin k. todzi

Ewa: Razem z mezem, Zbyszkiem prowadzimy
od wielu lat biznes tradycyjny, a oprocz tego
zajmujemy sie Akuna. Jestem na pozycji
Dyrektora Sieci Regionalnej od 2009, Zbyszek
7z Akung zwigzany jest od jesieni 2004 roku.
Poniewaz ruch, a taniec szczegdlnie jest mojg
pasja, ten kurs poprowadzony przez mistrzow,
gwiazdy tanca byt dla mnie niesamowitym
przezyciem. Ale tez uSwiadomit, ze relacje

w tancu sg bliskie relacjom w biznesie. Catym
sercem jestem z Akung i Zbyszka mocno
mobilizuje do dziatania. W firmie, w jakiej
pracujemy, relacje miedzy ludzmi to podstawa
funkcjonowania. Tak jak krokow w tancu wcigz
uczymy sig dobrych kontaktow z naszymi
partnerami w biznesie. One oczywiscie zaleza
od cztowieka, od tego, czego chce, jaki ma
charakter. Od zaangazowania.

Razem ze Zbyszkiem jesteSmy ludzmi
prostolinijnymi. To bardzo ufatwia kontakt

z innymi, pomaga. Podczas tego wyjazdu
poznatam nowych wspaniatych ludzi, bo

w Akunie sprawdzajg sie tylko osoby o pozytyw-
nej energii. Dzieki takiemu podejsciu do zycia
tatwiej byto nam porozumiec sig na parkiecie,
tatwiej byto nam stworzy¢ zgrany zespot

w tancu.

Zhbyszek: Widziatem zone na scenie, bytem

z nigj dumny. Obie grupy byty Swietnie
przygotowane i wszyscy dobrze sie bawili.

Na pewno bardzo sie starali. MySle, ze ta
wspoina walka o efekt, by wypas¢ jak najlepiej,
ich zblizyta. Stworzyli zespot, kiory potrafit sig
wspierac.

Ewa Juszczyk z Bedzina,

w Akunie od 2005 roku,
Dyrektor Sieci Krajowe;

Pierwszy raz uczestniczytam w tak niesamowitym
kursie. Jestem pod wrazeniem! Nauka tanca

7 takimi gwiazdami to jest naprawde co$!
Tanczyli i uczyli nas z takg pasjg! Uczestniczytam
we wszystkich probach, obserwowatam

zmagania nas wszystkich od poczatku i mySle,
ze wyszto nam zupetnie niezle. Gtownie dlatego,
Ze tancerze przekazali nam swojg pasje, zarazili
nas swoim entuzjazmem i mifoscig do tanca.
Kiedy obserwowatam ich na parkiecie,
pomyslatam sobie, ze z takg pasjg chciatabym
dziata¢ w Akunie. Pod ich okiem pracowalismy
nie tylko nad zgraniem sie w zespole, ale tez
nad sobg. Bo tez od pracy nad wtasnym
charakterem i kondycja powinno sie nauke tanca
zaczynac. Zreszta takie podejscie sprawdza sig
nie tylko na parkiecie, takze w biznesie, w kazdej
dziedzinie zycia. Praca w zespole wymaga
innego podej$cia, tolerancii, zaufania. Zeby
zrobic co$ sensownego razem, trzeba iS¢
jednym krokiem, nie mozna wychodzi¢ przed
szereg ani zostawac w tyle. To widac na przykfa-
dzie Akuny, dziatanie solo nic nie daje, sukces
to wynik umiejgtnosci wspofpracy z innymi.

Matgorzata Charaszkiewicz

z Tarnowa, w Akunie

od 2004 roku, Dyrektor Sieci
Miedzynarodowej

Ten kurs uswiadomit mi, jak bardzo istotna jest
praca w zespole. Zdatam sobie sprawe, ze jesli
ja sama nie naucze sig tych krokow, to dziafanie
w grupie nie bedzie mozliwe. Dlatego uwazam,
ze kazda wspotpraca musi by¢ poprzedzona
pracg na soba.

Dofgczy¢ do grupy mozna na szczgscie

w kazdym momencie, zawsze mozna ztapac
rytm, nauczyc¢ sie krokow, obserwujac innych.
Jak w ukfadzie choreograficznym, tak i w Akunie
ludzi, ktorzy tworzg zespot, musi faczy¢ jakas
wspolna sprawa. Wspolny cel. No i pasja. Bez
pasji w ogole trudno rozpoczynac jakiekolwiek
dziafanie. Je$li masz pasje w sobie, ludzie

to czujg i idg za toba. Tak tworzy sie dobry
zespot. A wracajac do tanca, to jest jedna

Z najpiekniejszych rzeczy na Swiecie. Jeden

Taniec to takze eksplozja emogiji...




z choreograféw mowit kiedys: ,,Gdyby mtodzi
ludzie umieli tanczy¢, nie mieliby poczucia za
dfugich rak i za dtugich nog”. Taniec pozwala
na petng harmonie ciafa i umystu, daje zupetnie
nowe mozliwosci. Ja taniec mam w sobie. Zyje
w rytmie rumby!

Iwona Jakubczak z Mogielnicy,
w Akunie od 2004 roku,
Dyrektor Sieci Regionalnej
Taniec, Spiew, wszystko, co zwigzane z muzyka,
to jest moj zywiot. Majac szes¢ lat, zaczetam
grac na skrzypcach, a gdy nabratam wigkszych
umiejetnosci, mogtam przytaczy¢ sie do zespotu
instrumentalnego. Réwnoczes$nie rozpoczeta sie
moja przygoda z tancem. W szkolnym zespole
ludowym tanczytam w jednej parze ra-

zem z moim przyszlym mezem. Spiewatam
rowniez w szkolnym chdrze.

Tu, na Teneryfie mielismy niesamowitg okazje
uczy¢ sie tanca pod okiem fantastycznych trene-
row. Dla mnie byto to wspaniate przezycie!
Dzieki temu bardziej sie otworzytam, poczutam
w sobie energie i pasje. Dafo mi to wiekszg
pewnoSc¢ siebie. Mysle, Ze relacje w tancu sg
bardzo podobne do tych w zyciu. Jesli potrafimy
zblizy¢ sie do siebie w tancu, okaza¢ sobie
emocje, to podobnie odnosimy sig do siebie

W zyciu codziennym. Podczas tego kursu
moglisSmy razem z mezem wiele Sie 0 Sobie
dowiedzie€, jeszcze raz siebie sie nauczyé.
Zauwazylismy, ze drzemig w nas ogromne
mozliwosci, ze naprawde wiele mozemy jeszcze
z siebie dac. Radek jest wulkanem energii.
Wciaz mnie zaskakuje, odkrywam go na nowo

i na nowo sie w nim zakochuije.

Te wspotprace w tancu mozna Swietnie porownac
do tworzenia biznesu. Poczatek byt trudny.
Tworzylismy zespot sktadajacy sie z pieciu par.
Kazdy z nas prezentowat inny temperament, inne
umiejetnosci. MusieliSmy zgrac sie w parze,

= Akuna

i ze ,do tanga trzeba dwojga”. Nasze wspolne
zaangazowanie i zgranie widac rowniez w tancu.

Ewa Foeller-Makohin

w Akunie od listopada 2003
roku, kiedys Warszawa,

od czterech lat Piaseczno
Uczestniczytam tylko w pierwszej czesci kursu,
bo odnowita mi sie narciarska kontuzja kolana.
Zatowatam strasznie, bo bardzo chciatam
tanczyc. Ale tempo niestety byto dla mnie za
ostre. Od dawna marzytam o tym, by tanczy¢, by
zaliczy¢ taki profesjonalny kurs tanca. | nawet te
kilka godzin, ktére tu przesztam, to byto juz cos.
Zdatam sobie sprawe, jak bardzo niesforne jest
ciato, jak wiele trzeba, by nam sig poddato,
bysmy mogli je okietznac. Kiedy obserwowatam
wszystkich na scenie, widziatam, ze porozumie-
nie w zespole to podstawa. Jak bardzo pomaga
nam $wiadomos¢, ze w razie czego mozemy

na kogos$ liczy¢. W pojedynke jest znacznie
trudniej. Tak jak w Akunie. W zespole praca jest
0 wiele bardziej atrakcyjna, emocjonujgca

i efektywna.

Taniec to zywiof!

a potem w zespole. Poczatkowo kazdy skupiat
uwage na sobie, ale wkrétce zrozumielismy,

ze licza sie przede wszystkim inni. To byta
doskonata nauka o sobie samym i 0 pozostatych
cztonkach zespotu. Bardzo szybko zmobilizowali-
$my sie do intensywnego treningu. Mimo
0gromnego zmeczenia cwiczyliSmy bez
narzekania. MieliSmy przeciez cel i nie moglismy
zawies¢ swojej druzyny. Ale przede wszystkim
sprawiafo nam to ogromng przyjemnosc. To mozna
przektadac na budowe zespotu w Akunie, czyli
najpierw trzeba poznac siebie, poznac innych

i zbudowac relacje, wtedy pracuje sie fatwiej.
Trzeba wiedzie€, po co chce byc¢ w zespole,

a przede wszystkim, dlaczego chce ,,robi¢ Akune”.
Wiem, ze budowanie relacji z naszymi partnerami,
tworzenie zespotu opiera si¢ nie tylko na wspoino-
cie celow, ale tez empatii, uczciwosci, Szacunku,
odpowiedzialnosci za siebie i innych.

M Zebrafa Zofia Rymszewicz

fot. Katarzyna Piotrowska

Joanna Mizerska-
-Fiedosiejew, w Akunie

od 1,5 roku, Dyrektor

Sieci Regionalnej i Macie]
Fiedosiejew, w Akunie od roku
—z Warszawy

Maciej: Ten kurs to dla nas przede wszystkim
Swietna zabawa! To takze dobry przykfad na to,
jakie efekty moze dac solidna, petna pasji praca
w grupie. Oczywiscie, zeby ta wspotpraca data
efekty, musi rowniez istnie¢ wzajemne
porozumienie i wspolny cel.

Joanna: Taniec to dla mnie duza przyjemnosc.
Ruch i sport w jednym. Naszym zatozeniem
byto, by wytrwa¢ do konca. A przeciez nie
wszyscy wytrwali. Mnie w pewnym momencie
dopadt wirus, ale przetrwatam. Moze dlatego,
ze bardzo chciatam. Nasze wspolne bycie

na parkiecie potwierdzito nasze relacje

W zyciu, ze bardzo siebie doceniamy

W taricu czujemy sie wyjatkowi... Na zdjeciu
Agnieszka Malczyk i Robert Kochanek.
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LA 41TV B Narzedzia dla menedzera

wirtualna

dion

Akuna ma nowa strone
wizerunkowg. O tym,

jak wyglada ta strona

| co oferuje, a takze

0 statystykach obrazujgcych
liczbe wejs¢ i o zaktadkach
cieszacych sie najwiekszg
popularnoscig wsrad
menedzerdw mdwi Joanna
Stodkowska, koordynator
do spraw marketingu w firmie
Akuna Polska.
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Akuna ma nowa stroneg internetowa.

Na czym polegajg zmiany?

Tak, mamy nowa strone. Nawet na ostatniej Gali
Your Akuna Day bylismy otoczeni motywami
zaczerpnietymi wiasnie z naszej nowej strony
wizerunkowej www.akunapolska.pl. Strona rozni
sie przede wszystkim wygladem — z nawigzujaca
do natury grafika, ktdrej delikatno$¢ podkre$la
charakter firmy Akuna. Juz samo intro moze
wywota¢ duzo pozytywnych odczuc. Motywy
rodlinne i przyjemna,

wspotpracy, ujetych w ciekawej i przystepnej
formie.

Wiem, ze kazdy menedzer moze miec¢
odtad swojg subdomene. Co to oznacza

i jakie korzysci sie z tym wiazg?
Subdomene korporacyjng moze zatozy¢ kazdy,
kto podpisat deklaracje cztonkowska i zarejestro-
wat sie na www.partnerakuna.pl. Tam w zaktadce

wpadajgca w ucho muzyka Filozofia ?
wprowadzg odbiorce w $wiat L o e
Akuny. Swiat, ktorego jednym “\”f i PR e ’:2
7 wazniejszych elementow jest

styl wellness i dazenie
do utrzymania dobrej kondycji
organizmu. Na stronie mozna
poruszac sig w obrebie
nastepujacych zaktadek: O firmie,
Produkty, Baza wiedzy, Jak kupi¢? i Poznaj siebie
oraz Kariera. Kazda zawiera liczne artykuty
w obrebie okreslonej tematyki. O firmie
to zaktadka zawierajaca informacje o dziafalno-
$ci, historii i aktualnych akcjach firmy Akuna.
Zaktadka Produkty to szczegotowy opis
oferowanych produktow Akuny wraz z opiniami
na ich temat. Dalej Baza wiedzy — termin znany
juz z Akuna Inside, jednak w tym przypadku jest
to wiedza skierowana do konsumenta, czyli
opinie ekspertow, certyfikaty produktow czy
stowniczek z najwazniejszymi pojeciami, uzytymi
na stronie. Na pytanie: Jak kupi¢? odpowie
kolejna zaktadka, natomiast Poznaj siebie
to miniporadnik, w ktorym znajdujg sie cenne
uwagi, dotyczace codzienne-
go stylu zycia. Czes¢
biznesowa, zwigzana ze
L wspotpracg z firma zawarta
‘i jest w zakfadce Kariera.
Strona wizerunkowa
to przede wszystkim wieksza
liczba informacji o firmie, jej
dziatalno$ci i mozliwo$ciach

e-shop znajduje sig opcja Subdomena,
w ktorej mozna np. zatozy¢ subdomene,
modyfikowa¢ wyswietlane dane kontaktowe,
sprawdzi¢ statystyki wejs¢ na subdomene,
przedtuzy¢ okres promocyjny zgodnie z Regula-
minem promocji ,Testuj subdomeny za darmo”,
czy optaci¢ abonament za uzytkowanie
subdomeny.

A czym jest subdomena korporacyjna?

To wirtualna wizytowka, ktora pozwala klientom
na zakup produktow (ze statg znizkg 20%

w ramach promocji ,MOJ KLIENT, Akuna i Ja”)
oraz rejestracje on-line w przypadku, kiedy
byliby zainteresowani systemem znizek lub
wspoOtprac z firmg Akuna. Korzystanie

z subdomeny pozwala na utrzymanie wysokiej
jakoSci relacji migdzy menedzerami firmy Akuna
a ich klientami.

Dlaczego kazdy menedzer powinien mieé¢
adres swojej subdomeny na wizytowce?
Jak juz wspomniatam, subdomena jest swego
rodzaju wirtualng wizytowka, natomiast kazda
wizytowka jest wtasnie tym, co pozwala

na utrzymanie kontaktu ze swoim dystrybuto-

= Akuna



rem. Umieszczajgc adres subdomeny

na tradycyjnej wizytowce, dajesz swojemu
klientowi lub potencjalnemu wspotpracowni-
kowi mozliwos$¢ szybkiego zajecia sie
formalno$ciami w przypadku checi zakupu
produktow lub podjecia decyzji o wspotpracy.
Na stronie internetowe]j pojawity sie tez
specjalne narzedzia, stuzace efektywne;j
sprzedazy.

Czy fatwiejsza jest teraz rejestracja?

Na czym polega? Co to oznacza w praktyce
dla kazdego menedzera?

To wtasnie cze$¢ zakfadki biznesowej

— Kariera na www.akunapolska.pl, na ktore;
umiesciliSmy formularz do rejestracji on-line.
Aby dokona¢ takiej rejestracji, nalezy znac
numer umowy lub adres e-mail swojego
dystrybutora, wypetni¢ formularz ze swoimi
danymi oraz zaakceptowac warunki wspotpracy.
W przypadku braku danych zapraszajacego,
odwiedzajagcemu strong sugerujemy kontakt

z biurem Akuna Polska. Jak mozna za
poSrednictwem tego narzedzia zarejestrowac
nowego wspdtpracownika? Np. podajac mu
adres swojej subdomeny. W efekcie klient

po kliknieciu pola Zostan konsultantem jest
przeniesiony do strony z rejestracjg on-line,
atutaj... niespodzianka. Poza wypetnieniem
swoich danych nie wymaga sie od niego
zadnych dodatkowych informacji — pola
dotyczace zapraszajgcego sg juz wypetnione!

Jakie mozliwosci daje rejestracja on-line?
Przede wszystkim jest to udogodnienie
polegajace na tym, ze wszelkich formalnosci
dokona¢ mozna bez wychodzenia z domu.

Po poprawnym wypetnieniu formularza oraz
przestaniu go do biura nalezy uisci¢ stosowng
opfate. Rejestracja w systemie ma miejsce

po zaksiggowaniu Srodkow na koncie firmy
Akuna. Wtedy tez do rejestrujacej sig osoby
trafia wiadomos$¢ e-mail, informujaca, ze wiasnie
zostafa niezaleznym dystrybutorem firmy Akuna
Polska Sp. z 0.0. Koncowym etapem jest

= Akuna

Zostan konsultantem akuny

" 4

Promacie D firmie

Dane kontaktowe Produkty Akuna

Bt Shod ek

otrzymanie tradycyjng przesytkg pocztowg
przewodnika oraz jednej kopii deklaracji
cztonkowskiej.

Ostatnio duzo méwi sie takze o przefomie
w zakresie kontaktu z klientami i wspot-
pracownikami Akuny za pomocg videokon-
ferencji. Jakie mozliwosci daje to narze-
dzie i co trzeba zrobic, zeby takg
videokonferencje przeprowadzic?
Zatozeniem jest, aby nasi menedzerowie
kontaktowali sie ze sobg w Sposob
szybki, bezproblemowy i efektywny.
Chcemy dac im jak najwigcej narzedzi
i mozliwosci, aby nasza wspdtpraca
utrzymywata swojg wysoka jako$c¢
w dobie wysokiego rozwoju
technologicznego. Narzedzie
to umozliwia prowadzenie
wykfadow wraz z np.
prezentacjami dla wielu
uczestnikdw, rozrzuconych po roznych
miejscach w kraju i na Swiecie. Z konferencji
beda mogli korzysta¢ wszycy menedzerowie.

Do tej pory z telekonferencii korzystali
menedzerowie na najwyzszych pozycjach. Wielu
Z nich nie raz juz na zywo swojg wiedze
prezentowato i szkolito kolejnych menedzerow.

Sukces T Akung

Akfualnoded
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= Akuna

imky o Ml

Natomiast udziat w telekonferencji moga wzig¢
wszyscy posiadajacy informacie, ze taka
konferencja bedzie miata migjsce.

Jak wiemy, organizacje naszych menedzerow
Swoim zasiggiem ogarniajg przerézne miejsca,
tak w Polsce, jak i poza jej granicami. Telekonfe-
rencja pozwala na przeprowadzenie w tym
samym czasie szkolenia dla wielu 0sob, bez
wzgledu na miejsce ich pobytu. To oszczedza
koszty oraz czas, ktéry jest w dzisiejszych
czasach tak cenny.

lveo

to ham

Czy macie juz Panstwo jakies statystyki,
pokazujace, jakim zainteresowaniem
cieszy sie strona internetowa Akuny? Czy
mozna powiedziec, z czego najchetniej
korzystajag menedzerowie?

Ponizej krétka analiza danych na dzien 31 marca
2010 roku. Najwigkszg popularno$cig cieszy sie
zaktadka Kariera wraz z podstronami zawieraja-
cymi plan marketingowy i opis narzedzi.

Po wzgledem odwiedzin tuz za tymi stronami jest
zakfadka Z Akung warto oraz Rejestracja
on-line. Niemal 50% wej$¢ na strong to wejscia
bezposrednie, ok. 42% pochodzi z witryn
odsytajacych, a ok. 8% to wyniki z wyszukiwarek
internetowych. Na stronie byto do tej pory ok.
9000 odwiedzin, ktore wykonato ok. 5000 0s0b.
W ostatnich miesigcach $rednia ilos¢ dziennych
odwiedzin utrzymywata sie na poziomie ok. 300.
Jak widac, strona cieszy sie sporym zaintereso-
waniem, co bardzo nas cieszy.

M Rozmawiata Anna Lewandowska
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(V] :{o N Aktualnosciiinformacje. Nominacje

W ramach sieci korporacyjnej Akuna — Era uruchomilismy nastepujace
numery telefonéw komérkowych:

Biuro — centrala:
0602 126 326
0602 126 726
032 608 55 32
0602 126 526
0694 475 677
Dziat Finansowy:
0694 475678 — Aneta Gawronska:
0602 129 629 0694 475 675
Numer centrali telefonicznej: 032 608 55 32

Aby wystaé fax nalezy wyhraé tonowo ,6"

Dziat Marketingu:
0694 475 676

0 664 452 557
0602 129 529
Dziat Administracji:
0664 135 302
Kierownik hiura

Pozostate potaczenia heda przetaczane do hiura

Redakcja przyjmuje zgtoszenia o przypadkach zdrowotnych,

ktorymi Paiistwo mieliby ochote sie podzielic na tamach czasopisma.
Kontakt do redakeji: mailowy redakcja@akuna.pl

lub telefoniczny — 0 660 737 893, 058 623 02 51 w godz. 9-15

Akuna ,,Zdrowie i Sukces”, Wydaweca: Akuna Polska Sp. z 0.0.;
Adres: ul. 11 Listopada 11, 40-387 Katowice

Redaktor naczelny: Katarzyna Piotrowska;

Zastepca redaktora naczelnego: Marek Dudzik;

Sekretarz redakeji: Anna Szulc;

Asystentka red. naczelnego: Anna Waloszewska;

Opracowanie graficzne: Marcin Rokosz;

Dktadka: Marcin Samborski / Fpress, archiwum prywatne
Marka Kamirskiego, Katarzyna Piotrowska;

Zespot redakeyjny: Anna Glinka, Iwona Ciesielska, Ewa Bukowska,
Zofia Rymszewicz, Ernest SObIEI‘a]

Wspétpracownicy: Beata Rayzacher, Hanna Zurawska,

Beata Rzeszutko, Matgorzata Przybysfawska, Barbara Matoga,
Anna Lewandowsk a;

Tlumaczenie z jezyka angielskiego: Agnieszka Kubiriska,

Hanna Zurawska;

Korekta: Nina Nowakowska;

Korekta z ramienia firmy Akuna: Pawef Kalinowski;

Korekta medyczna: lek. med. Wojciech Urbaczka;

Zdjecia: BDH / Katarzyna Piotrowska, Marcin Samborski / Fpress,
Ewa Nowakowska, Albin Leszczyriski, Adam Stowikowski, Michat Gluszak,
Anna Kaczmarz;

Naktad 15 tys. egzemplarzy

iwaniom i potrzebie informacji,

uruchomilismy infolinie ,,Rkuna dowiedz sie wiecej”.

Dzieki niej nasi Partnerzy bheda

Kontakt:
lek. med. Iwona Jakubczak
telefon (ERA): 606 476 076

UWAGA: Infohma sfuzy pomocy wyiaczme W zakre5|e praktycznego zastosowama naszych produktow.
rozmowy nie moze przekroczy¢ 10 minut.

|
Czas trwania

‘odpowiedzi na nurtujace ich

Cena za potgczenie uzalezniona jest

- od posiadanych przez Paristwa taryf
w wybranej sieci (numer infolinii jest 5
numerem korporacyjnym sieci Era). ~
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To czasopismo zawierajgce wywiady
z lekarzami, rehabilitantami, specijalista-
ano mi z zakresu zdrowia i urody. Ten numer
Akuna poswiecony jest pracy zawodowej
i skutkom, jakie moze wywotac
vmlanle snl}ﬂlﬂlllﬂ przepracowanie oraz sposobom
zapobiegania im. W numerze znajdzie-
my reportaze o ludziach, ktorzy
0siggneli sukces zawodowy i s3
szczesliwi, bo wiedza, ze praca to nie
wszystko. Najwazniejsze jest zdrowie.
Wtasnie dlatego w tematycznym
dodatku ,,Jak pracowac, zeby nie
zachorowac?” znajdziemy fachowe
wskazowki, jak poradzi¢ sobie ze
stresem w pracy, wypaleniem
zawodowym, jak zachowac proporcije
pomigdzy zyciem rodzinnym i zawo-
dowym oraz jak zadba¢ o swoje
zdrowie, gdy duzo pracujemy.

N1732-0186
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