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Nazywam sie Matgo Kotlonek i jestem certyfikowana mentorka
biznesowa oraz strategiem marek. Wspieram przedsiebiorcéw
| kobiety na stanowiskach liderskich w budowaniu wizerunku poprzez
wejscie na $ciezke rozwoju osobistego | zawodowego. Przez 15 lat
prowadzifam marke modowa GOSHICO, jako dyrektor artystyczna
kreowatam wizerunek marki, spefniatam modowe marzenia tysiecy
kobiet zaréwno na rynku polskim, jak i zagranicznym. Pojawitam sie
na tym $wiecie po to zeby zy¢ i tworzyé w zgodzie z moimi talentami,
dlatego postanowitam stworzyé autorski program mentoringowy
dotyczacy budowania wizerunku , MasterClass Zbuduj Wizerunek
z Matgo Kotlonek”. Licze, ze czas spedzony na pracy z tym zeszytem
éwiczen bedzie poczatkiem Twojego nowego zycia i pomoze Ci
zbudowaé fundamenty Twojego nowego ,JA”.

Matgo Kotlonek
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Q Czym jest wizeruneR?

Jednym z najczestszych problemdw, ktéry zgfaszajg mi osoby chcace
dokonaé zmiany w wizerunku osobistym to "od czego zaczad?".
Proponuje zaczaé od okreslenia czym jest dla Ciebie wizerunek. Na
Twéj wizerunek sktada sie nie tylko to, jak wygladasz, ale réwniez to,
jak sie zachowujesz, jakie masz pasje i jaki prowadzisz styl zycia. Czy
zastanawiatas$ sie w jaki sposéb budowatas swdj wizerunek? Czy byt
to $wiadomy proces, czy ksztaltowat sie raz mniej, raz bardzie]
$wiadomie na przestrzeni lat? A moze jest to mieszanka oczekiwan
wszystkich oséb, ktére Cie otaczaja? M) program nauczania na
,MasterClass Zbuduj Wizerunek z Matgo Kotlonek”, oparfam na
trzech filarach pracy z sobg, pracy z ciafem i dopiero na koricu pracy
z garderobg, jest bardzo klarowny. Najpierw zapraszam Cie do
pracy z rozwojem osobistym, bo wierze, ze gdy gfeboko poznajmy
siebie (filar pierwszy), zdecydowanie fatwiej bedzie nam odczytywad
sygnaty z ciafa (filar drugi) i z potaczenia relacji duszy i ciafa wyjdzie
nam wizja naszego wizerunku zewnetrznego (filar trzeci). Oczywiscie
uposazam uczestniczki mojego MasterClass w narzedzia do pracy
nad sobg na kazdej z tych pfaszczyzn, ale przede wszystkim budze
wiare we wiasne sity. Kolejnym krokiem w moim programie nauczania
jest strategia marki osobistej lub biznesowej. Marka to obietnica, ale
zeby komus$ co$ obieca¢ musimy najpierw poznaé siebie i sprawdzi¢
jakimi wartosciami sie kierujemy i czym dokfadnie chcemy sie ze
Swiatem podzielic.
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Wszystkie odpowiedzi
sa w Tobie.

Matgo Kotlonek




Czym jest marka
osobista?

Marka osobista jest cze$cig Ciebie, jednak jest to tylko kawatek tortu,
ktory ma spetniac jakas funkcje. Czasem kawatkiem tortu mozna sobie
sprawi¢ przyjemnos$é, czasem zaspokoié gfdd, a czasem zajadaé
smutki.

Jesli masz jakie$ cele zawodowe lub biznesowe, to marka osobista
moze Cie doskonale w tym procesie wesprze¢ lub zrujnowaé Twdj
olan. Swiadome budowanie marki osobistej daje Ci gwarancje, ze
osiggniesz dzieki nigj taki efekt jaki sobie zafozytas. Marka osobista
jest narzedziem, ktére wykorzystujesz kazdego dnia. W domu jestes
w 100% sobg, bo gdyby tak nie bylo, gdyby$ nie miata takie]
przestrzeni w ktdrej] mozesz byé w 100% soba, to byloby to
niezwykle trudne. Jednak wychodzac do pracy pokazujesz tylko czesé
siebie. Czyli generalnie to, co pomaga Ci w realizacji Twoich celdw.
Chcesz zeby Twdj szef widziat w Tobie osobe pracowita, zadbang
itd. W innych okolicznosciach bedziesz pokazywata inny kawatek
swojego tortu. Ale jesli nigdy Swiadomie nie pracowatas nad swoim
rozwojem, nad swoimi wartosciami, blokadami, nieuswiadomionym
fraumami, nie uznata$ swoich wrodzonych talentéw za falenty, a moze
nawet nie jeste$ ich $wiadoma, to Twdj wizerunek wymaga glebokie;
pracy u podstaw.
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Najwazniejsza relacja
w Twoim zyciu.

Tak jak wspomniatam w poprzednim rozdziale marka osobista moze
wspieraé Twoje cele, wspiera¢ nawiazywanie relacji, kiére Ci te cele
pomoga osiagnaé. Ale najwazniejsza relacja w naszym zyciu jest
relacja z sama soba i to na fundamencie prawdziwej ,JA” powstaja
najlepsze marki osobiste. Niestety zbyt wiele oséb uwaza, ze
powinny uszczesliwi¢ wszystkich. Zdecydowanie nie zgodze sie.
Widziatam zbyt wiele umeczonych kobiet, kidre prébowaly
przypodobad sie wszystkim. Zaréwno mamie, jaki i teSciowej, szefowi
I mezowi, dziecku i nauczycielom w szkole. To jest utopia, nigdy nie
uszczesliwisz wszystkich. Wiec postaraj sie chociaz uszczesliwié
siebie. Gwarantuje Ci, ze szczesliwy cztowiek to dobry partner,
dobry rodzic, dobry kompan do zabawy. Zawsze miatam silne
przekonanie, ze mam prawo zy¢ tak jak chce. To nie oznacza, ze
jestem wobec siebie bezkrytyczna. Jestem nawet bardzo i dlatego od
20 lat caly czas szukam i dociekam. Inwestuje w rozwdj osobisty.
Inferesuje mnie jak funkcjonuje czfowiek zaréwno z poziomu ciata,
jak 1 duszy. Analizuje skad biora sie niektdre moje zachowania,
pracuje ze swoja podswiadomoscig, wyciagam ,trupy z szafy”,
urzgdzam im cichy pogrzeb i ide dalej. Czasami uronie pare ftez,
czasem tone fez. Ale nie stoje w miejscu. Dzi$ mogfabym powiedzieé
sobie, ze dawno femu w jakiej$ sytuacji mogtam zachowaé sie
inaczej. Pewnie, ze moglam, ale w tamtym czasie nie potrafitam
inaczej. Czy to oznacza, ze dzi§ mam sobie urzadzaé psychiczny
lincz?
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Wykonaj
cwiczenie.

POPATRZ NA SIEBIE Z POZYCJI OBSERWATORA.

Co pomyslatabys o sobie jako osoba obserwujaca Cie z boku? Wez
kartke i napisz kilka zdan o sobie z perspektywy tej osoby. Co
powiedziataby$ o te] osobie, ktéra widujesz codziennie w lustrze?
Zadaj sobie nastepujace pytania:

e Czy ta osoba lubi siebie?
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Wykonaj
cwiczenie.

e Czy fa osoba jest spdjna w tym co mysli i czuje, a tym co
komunikuje i jak wyglada?

e Czy ta osoba ukrywa jakas prawde o sobie przed calym Swiatem?
Jesli tak to jaka?
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Wykonaj
cwiczenie.

Zatdzmy, ze odkrytas jakas gteboko skrywana tajemnice tej osoby.
Popatrz na nig w lustrze i zadaj jej pytanie:

e Co najgorszego moze sie wydarzy¢ jak dowie sie o tym kto$
z twojego otoczenia?

Swiat?
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Jak zaczqc zyc
wtasnym zyciem?

Jak 1o Mafgo? Czy chcesz powiedzied, ze teraz nie zyje wlasnym
zyciem?”

A jak czujesz? Ja czutam, ze nosze jakie$ ciezary, kiére nie sg moje.
Wszyscy pochodzimy z jakiego$ systemu rodzinnego, a nastepnie
zapraszamy go do kazdego innego systemu, kiéry tworzymy. Czyli
do relacji z partnerem, do biznesu czy pracy zawodowej, do
wszystkich relacji jakie tworzysz z ludZmi. Wedtug mnie rozwd
osobisty to odnalezienie swojego miejsca w swoim systemie
rodzinnym. Uznanie z szacunkiem cierpienia, krzywd i traum
wczesniejszych pokolen, ich woli przetrwania po to, zebySmy my
mogli sie pojawi¢ na tym Swiecie. Jednak dorostosé to
odpowiedzialno$¢ za siebie. Kazdy z nas ma prawo zy¢ na wiasnych
warunkach. Trzeba sie tylko ze sobg umdwic na te warunki.

Rozwdj osobisty towarzyszy mi od zawsze. Jestem ogromna fanka
psychoterapii i uwazam, ze kazdy choc raz w zyciu powinien tego
doswiadczyé po to, zeby spojrze¢ na swoje zycie z innegj
perspektywy. Jest jednak jedna fundamentalna zasada: musisz by¢
szczera ze swoim ferapeuts, bo zatajanie nawet fe] najbardzie]
bolesnej prawdy, to oklamywanie samej siebie. Jesli liczysz na efekty -
stan twarza w twarz z tym, co najtrudniejsze. Je$li masz przy sobie
eksperta to zaufaj, on przeprowadzi Cie przez ten proces. Wiecej na
ten temat tym méwie w moim programie Masterclass.
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Wykonaj
cwiczenie.

Praca nad $wiadoma zmiana wizerunku wymaga czasu i spokoju. Czy
juz dzi§ mozesz wygospodarowac ten czas tylko dla siebie? Zadaj
sobie nastepujgce pytania:

e |ak duzo czasu masz tylko dla siebie?
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Wykonaj
cwiczenie.

Jesli na ostatnie pytanie w éwiczeniu trzecim odpowiedziatas TAK, to
napisz doktadnie na czym miataby polega¢ zmiana w Twoim zyciu:
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Budowanie wtasnego
wizerunku to sztuka.

Matgo Kotlonek




Dlaczego ciato jest
wazne w procesie
budowania wizerunku?

To, co sie dzieje w Twoim umysle, odzwierciedla Twoje ciato. Wielu
ekspertdw od budowania wizerunku nie méwi o tym waznym
szczegdle, a jesli juz to bardzo spfaszcza ten temat. Jesli juz jest
poruszany, to po to, zeby$ pokazata innym jaka jestes silna i wytrwata
w swojej diecie czy ¢wiczeniach. To moze byé pewnego rodzaju
strategia, ale czy zdrowa? Cialo lubi byé traktowane dobrze,
wymagajace ¢wiczenia, maratony czy restrykcyjne diety, to tylko
kolejna dawka stresu dla niego. A przeciez dajesz mu juz chyba
sporg dawke kazdego dnia zwyczajnie zyjac na tym $wiecie.
Naturalnym stanem jest by¢ zdrowym.

Nasze ciato jest doskonata, przemyslana maching i ma mozliwosci
samouzdrawiania. Kazdy konflikt wewnetrzny generuje emocjonalne
skutki, a ich nastepstwem sa choroby psychosomatyczne, zwane tez
zmorg XXI wieku. Choroby nie beda wystepowal jesli osiagniemy
stan réwnowagi emocjonalnej.

e Co udaje Ci sie robi¢ kazdego dnia dla utrzymania réwnowagi
emocjonalnej?
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Wykonaj
cwiczenie.

We wiasnym ciele znajdziesz wskazdwki, dzieki kiérym mozesz
zaczaé uzdrawiaé swoje emocje. Stowo ciato jest pochodzenia
facinskiego (corpus) i odnosi sie do figury ciata ludzkiego.
Geometria opisuje ciato jako obiekt, fizyka opisuje jako sume masy,
ciezaru i objetosci. Antropologia okresla ciatem to, co umozliwia
komunikacje | nawigzywanie relacji. A ja jestem ciekawa Twojej relagji
z ciatem

e Czym dla Ciebie jest ciafo?
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Wykonaj
cwiczenie.

e Kiérg cze$é swojego ciata kochasz najbardziej i dlaczego?
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Wykonaj
cwiczenie.

e Czy uwazasz, ze brak réwnowagi emocjonalnej ma wplyw na
Twoj wizerunek? Jesli tak to jaki?

e |akie zauwazasz konsekwencje w swoim ciele, gdy nie pilnujesz
réwnowagi emocjonalnej?
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Moja droga do
poznania siebie byta
dtuga, czasami
bolesna, ale stata sie
dealnym fundamentem
do zbudowania mojego
wizerunku w zgodzie
ze sobq.

Matgo Kotlonek



Czy jestes zadowolona
z tego jak wygladasz?

Samoakceptacja w budowaniu wizerunku jest najwaznigjsza. Dlatego
w mojej autorskiej metodzie pracy z wizerunkiem, kitérg stworzytam
ponad dwa lata temu, stawiam na naprawde solidne fundamenty. Po
odpowiedzeniu sobie na wszystkie pytania w tym zeszycie ¢wiczen
sama chyba rozumiesz, ze wizerunek to nie kolor marynarki.
Owszem, to jaki stré) dla siebie wybierasz jest wazne, szczegdlnie
jedli jestes aktywna biznesowo. Jednak bez znajomosci siebie, bez
uleczonych traum, bez samoakceptacji, nawet najdrozsza marynarka
nie spowoduje, ze bedziesz wiarygodna. W prawie dwumiesiecznym
procesie pracy nad soba jest tez czas na rozpieszczanie sie. Ostatni
fundament mojego programu to praca z garderobg. Marka
GOSHICO to 15 lat mojego zycia. Zakfadajac ja wykorzystatam
wszystkie swoje wrodzone i nabyte zasoby. Przez te lata kreowatam
wizerunek nie tylko marki, ale réwniez tysiecy klientek. Projektowatam
nie tylko akcesoria, ale réwniez jako dyrektor artystyczna wymyslatam
kazda kampanie promocyjng, przygotowywatam moodboardy dla
stylistéw i pilnowafam spdjnosci w mojej marce. Pokazywatam moim
klientkom do czego zatozy¢ torebki mojego projekiu. Czy byto to dla
nich pomocne? Sukces marki mozna mierzyé na wiele sposobdw.
Jednym z moich najwiekszych sukcesdw byty i sg moje klientki, kiedys
| dzi$. Widzac jak poprowadzitam swoja marke do sukcesu
rozpoczely ze mna wspdfprace w zakresie rozwoju osobistego oraz
rozwoju ich biznesdw, do dzi§ przychodza na biznesowe spotkania
ze mna z torebkami mojego autorstwa.
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Wiele uczestniczek MasterClass Zbuduj Wizerunek z Matgo Kotlonek
nie krylo zaskoczenia, gdy uczytam je nie tylko jak zbudowaé szafe
kapsutowg idealnie dobrang do ich potrzeb, ale réwniez moich
trikéw w robieniu makijazu czy w dobieraniu fryzury. Dzi§ mam 42
lata, ale odkad pamigtam wszystko co robitam w zyciu taczyto sie z
tworzeniem. Juz jako nastolatka chciatam kreowaé postacie filmowe, a
szczegdlnie takie jak we "Wiadcy pierscieni” czy "Gwiezdnych
Wojnach"”. Po ukonczeniu Wyzszej Szkoty Artystycznej pracowafam
na planach filmowych, teatrach, przy realizacji reklam i sesji
zdjeciowych. Jednak, gdy tylko osiggatam to o czym marzytam,
zaczynafam stawiaé sobie coraz wyzej poprzeczke. Mam wyuczonych
wiele zawoddw, ale jak patrze na mojg droge zawodowg, to widze
jak konsekwentnie budowatam jg tak, zeby mdc zajmowal sie
budowaniem wizerunku wielopfaszczyznowo i gfeboko. Dlatego dzis
zajmuje sie mentoringiem biznesowym i budowaniem marek, ale
wspieranie kobiet w budowaniu wizerunku to moja misja. Jesli czujesz
gotowo$é w sobie do rozpoczecia prawie dwumiesieczne] przygody
ze mna i chcesz tak jak wiele moich klientek zbudowaé w sposéb
Swiadomy swdj wizerunek, to dofgcz juz dzi§ na tej stronie:
https://biznestoczlowiek.pl/masterclass-wizerunek/

Ale pdéki co odpowiedz jeszcze na kilka bardzo waznych pytan.
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Wykonaj
cwiczenie.

e Lubisz mode czy raczej Cie przeraza, bo nie wiesz od czego
zaczaé komponowanie swojej szafy?
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Wykonaj
cwiczenie.

e Czy masz odwage nosi¢ modne fasony czy wybierasz klasyki jak
Twoja mama®?

e Czy Twoja torebka jest elegancka czy raczej przetarta i ze
sterczacymi nitkami?

e Co o Twoim wizerunku mogfaby powiedzie¢ osoba, ktéra Cie
zupetnie nie zna?

e Co chciatabys osiagna¢ swiadomie budujgc swéj wizerunek
zewnetrzny?
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Gratuluje! @ =
Jestes gotowa b |
do tej drogl.

Matgo Kotlonek



MASTERCLASS

Zbuduy Wizerunek
7z Matgo Kotlonek

Swiadome budowanie wizerunku w oparciu o to, kim naprawde jestes
to klucz do sukcesu w biznesie | zyciu prywatnym! Naucz sie wyrazaé
siebie poprzez wtasne wartosci i wzmacniaj swoja
pozycje zawodowa.
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