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WSZYSTKO ZACZYNA SIE W GLOWIE

Wiem, ze niektdrzy przezyja zawod, ale tak... To znowu
JA ) . Wedtug wielu zyczliwych opinii, jakie pojawity sie
po ukazaniu sie mojej pierwszej ksigzki, czyli pierwszej
cze$ci Wszystko zaczyna sig¢ w glowie (Planuj, Dziataj, Nie
marud?), jestem:

wulgarna,

niemila,

po prostu ,glupia”,

niedojrzata emocjonalnie,

niedo$wiadczona,

inie wnosz¢ nic nowego...

BLA, BLA, BLA... NIESTETY. Gadanie.
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WSZYSTKO ZACZYNA SIE W GLOWIE

Kazdego, kto zamiast gada¢, dziala i potrafi do tego na-
pisa¢ genialng ksigzke, zapraszam do kontaktu. Polece,
gdzie moge, a tymczasem POWRACAM :-) .

Powracam, bo nie tylko gadam i oceniam innych, ale
przede wszystkim robie swoje i po swojemu. Jednym
to bardzo odpowiada i czerpig z tego duzo inspiracji,
ainnym... no céz.

Zapamietaj sobie do konca zycia:

Nigdy nie bedziesz wszystkim do korica pasowaé, nawet
jesli bedziesz si¢ bardzo starata.

Jeszcze sie taki nie urodzit, co by wszystkim dogodzil,
jak to méwi moja Babcia Joasia, wiec zamiast przejmo-
wac sie opiniami ludzi, ktérzy mnie nie znajg, jestem
i powracam z drugg czescig mojej bestsellerowej ksigz-
ki, czyli Wszystko zaczyna si¢ w glowie, a koriczy, gdy nie
dzialasz.

Mozesz by¢ zdziwiona, skad ten poczatek. Chodzi o to,
ze — i blagam, wez to sobie do serca — moje ksigzki
NIE SA PORADNIKAMI ANI PODRECZNIKAMI MOTY-
WACYJNYMI!

Nie dostaniesz ode mnie gotowych porad czy recept na
udane zycie...

Malo tego, nie znajdziesz tu nic innego jak mojg praw-
dziwa, autentyczng, pelng tez i porazek... historie! Hi-
storie, z ktérej mozesz czerpad inspiracje do wlasnych
dziatan.
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WSZYSTKO ZACZYNA SIE W GLOWIE

Oczywiscie sg tu tez ¢wiczenia. Wiele z nich sama wy-
korzystuje, dlatego mam nadzieje, ze przydadza Ci sie
tak jak i mnie.

Uwazam, ze moje ksigzki sg przeznaczone dla ludzi in-
teligentnych, ktérzy potrafig wycigga¢ wnioski.

Ajesli chodzi o méj jezyk...

Pisze tak, jak méwie. Osoby, ktére mnie znajg i czytajg
to, co napisatam, zawsze $miejg sie, ze czujg si¢ od razu
tak, jakby mnie styszaly. Moze nie umiem pisa¢, moze
nie pisze tak madrze jak wielu znawcéw, ale pisze. Pi-
sze i masz w rekach mojg trzecig ksigzke, bo dwie po-
przednie sprzedajg sie dalej super. Tak ze to, ze kogo$
draznig moje sukcesy... przepraszam :-). Pora zabra¢ sie
za osigganie swoich, to zmniejsza poczucie frustracji :-).

Jako ze te ksigzke czytaja pewnie takze nowe osoby, kté-
re dopiero teraz na mnie trafity, pokrotce sie przedstawie.

Jesli juz mnie znasz, mozesz przerzuci¢ dwie - trzy
kartki, ale mozesz tez przypomnie¢ sobie, kim jestem,
i przeczyta¢ o tym, co sie u mnie pozmienialo.

Bede zwracac sie do Ciebie w formie zeriskiej, bo tak mi
prosciej. Dlatego prosze o wybaczenie, jesli jeste$ mez-
czyzng i podwedziles te piekng fioletowg ksigzke swojej

ukochane;j! A tacy sie zdarzajg, i to bardzo czesto :-).

Mato tego...
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Dostawatam nie raz wiadomosci od mezczyzn, ze spodo-
bal im sie tytul, ale bali sie tych pastelowych koloréow :-).
Kiedy jednak zaczeli czyta¢, to juz nie mogli sie oderwact.
Tak ze witam pandéw!

Do rzeczy.

Nazywam sie Karolina Cwalina-Stepniak. Robie duzo
roznych rzeczy, ale z najwazniejszych:

Pracuje¢ jako coach w Osrodku Psychoterapii i Co-
achingu Inner Garden w Warszawie. Stacjonarnie
oraz online.

Mam certyfikat pcc 1CF, czyli najwiekszej $wia-
towej organizacji coachingu na $wiecie, i spedzi-
tam juz ponad 2300 godzin na pracy z klientami.
Coachem nazwalam sie po czterech latach pracy
z ludZmij; jesli nie czytata$ pierwszej czesci, to
wiedz, Ze nie jestem po prostu trenerem, terapeu-
ta, mdwcg motywacyjnym, szamanem ani zwy-
klym doradcs.

3
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Uslyszatam ostatnio, ze jestem coachem dla ludzi, kt6-
rzy nie chcg coacha, i stwierdzitam, ze co$ w tym jest.
Gdy spotykam sie z nowo poznanymi osobami, jestem
zazwyczaj pytana, o co chodzi z tym coachingiem. Do-
piero po moich wyjasnieniach méwig: ,To, co méwisz,
ma sens. Przydatoby mi sie co$ takiego, bo na coaching
bym nie poszia”. Z moich obserwacji wynika, ze nieche¢
do coachingu bierze sie albo z kompletnej nieznajomosci
tego pojecia i braku wiedzy, czego od tej metody moz-
na oczekiwad, albo z btednego utozsamiania coachéw
z moéwcami motywacyjnymi”.

1 Fragment mojego felietonu Wszyscy, ktérym coaching kojarzy si¢ ze zdaniami
Ljestes zwyciezeq!” sq w bledzie, czyli o coachingu dla tych, ktdrzy coacha nie chcg

(https://sukcespisanyszminka.pl/coaching-karolina-cwalina/ [dostep: 2.07.19]).

14
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COACHING

wedtug International Coach Federation (Zrédto: www.icf.org.pl):

Coaching jest interaktywnym procesem, ktéry poma-
ga pojedynczym osobom lub organizacjom w przyspie-
szeniu tempa rozwoju i polepszeniu efektéw dziatania.
Coachowie pracujg z klientami w zakresach zwigzanych
z biznesem, rozwojem kariery, finansami, zdrowiem i re-
lacjami interpersonalnymi. Dzieki coachingowi klienci
ustalajg konkretniejsze cele, optymalizujg swoje dzia-
tania, podejmuja trafniejsze decyzje i pelniej korzystajg
ze swoich naturalnych umiejetnosci.

Profesjonalni coachowie zapewniaja nieustajgcg wspoét-
prace przygotowang specjalnie w celu niesienia pomocy
klientom w osigganiu satysfakcjonujgcych rezultatow
w ich zyciu zawodowym i osobistym. Coachowie po-
magajg ludziom poprawiad ich osiggniecia i podnosi¢
jakos¢ ich zycia.

S3 oni nauczeni stuchania, obserwowania i przystosowy-
wania wlasnego podejscia do indywidualnych potrzeb
klienta. Dazg do wydobycia rozwigzan i strategii z wne-
trza klienta. Wierza, ze klient jest z natury kreatywny
i peten pomystéw. Zadanie coacha polega na wydobyciu
tych umiejetnosci, zasobéw i kreatywnosci, ktore klient
juz posiada.

15
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Coaching to przede wszystkim PROCES. Nie jest tak, ze
siadasz, planujesz i od razu zmieniasz swoje zycie. Roz-
mowy z przetozonymi, wyklady i filmy motywacyjne To
ZUPELNIE CO INNEGO. To nie coaching. Coaching trwa.
Z coachem odbywasz sesje, a to, co dzieje sie miedzy
nimi, to wlasnie zmiana, ktéra w Tobie zachodzi. Przede
wszystkim to zmiana, ktéra prowadzi do dziatania i do
innego myslenia o sobie.

Sa ludzie, ktérzy nie potrzebujg coachingu, bo potrafig
sie zorganizowad, dziata¢, planowad, nie ustajg w swoich
postanowieniach, i CHWALA 1M zA TO :-). Nie mozna
jednak zapominad, ze istniejg tez ludzie, ktérzy potrze-
bujg wsparcia — po to, by sie rozwingé.

Mozna mie¢ teoretycznie wszystko w zasiegu reki, ale
nie wiedzie¢, jak zaczad.

Jedna ze znanych polskich przedsiebiorczyn opowie-
dziata anegdote: kiedy w jej biznesie zaczelo Zle sie dziad,
poradzita sie znajomej. Komunikacja w firmie nie dzia-
tata dobrze, pojawialy sie konflikty, praca stawatla sie
coraz mniej efektywna. Pogarszajgca sie atmosfera byla
tez odczuwalna dla klientéw, ktdrzy zaczeli odchodzié.
Znajoma poradzila jej: zainwestuj w coaching. Po latach
w korporacji powiedziata tylko: ,Przeciez coaching dajg
w korpo za kare...”. Postanowila jednak zaufa¢ znajome;j.
W ciggu kilku miesiecy zauwazyta w firmie ogromna
zmiane. Dzi$ jej biznes wart jest kilkadziesigt milionéw,
a ona sama jest rentierka.
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Jakie efekty moze przynie$¢ coaching w biznesie? Umie-
jetnos$¢ wyznaczania celéw, planowania, zarzgdzania
czasem, umiejetnosci interpersonalne, ¢wiczenie pew-
nosci siebie, konsekwencji i automotywacji — wszyst-
ko to ma swoje odzwierciedlenie w zyciu zawodowym
i wynikach biznesowych. Prezesi firm oraz kadra
menadzerska coraz chetniej siegaja po te metode, bo
dostrzegaja w niej szanse na lepsze wykorzystanie po-
tencjatu pracownikoéw, skuteczniejszg komunikacje,
usystematyzowanie dziatan i skuteczniejsza realiza-
cje celow biznesowych. Coaching to metoda, w ktérej
sama sie zakochalam. Wyprowadzil mnie na prostg po
zawirowaniach osobistych i zawodowych. Dzieki pracy
z coachem znalaztam swoja $ciezke zawodowa, ale tez
wyrwalam sie z toksycznej relacji po wielu latach. Za
sprawg coachingu poznatam sie¢ lepiej, zrozumiatam, ja-
kie s3 moje wartosci i priorytety. Na tej podstawia okre-
$litam cele i plan dzialania, ktéry potem realizowatam
pod okiem mojego coacha. Dlatego wszyscy, ktorym
coaching kojarzy sie ze zdaniami ,jeste$ zwyciezca!”, sg
w bledzie. Coaching jest dla tych, ktorzy chcg dziatad
sprawniej, lepiej, efektywniej. Ta metoda nie jest czaro-
dziejskg r6zdzka, ktéra zmienia zycie i spelnia marzenia,
ale stanowi bodziec i ogromne wsparcie dla oséb, ktére
chcg pozytywnych zmian i imponujgcych efektow?.

Coaching nie jest terapig. Z terapeutg pracujesz nad
przeszloscia, aby pozby¢ sie ztych wspomnien, prze-
pracowa¢ traumy, ktore Cie blokuja, by p6j$¢ do przo-
du. W coachingu jeste$ ,tu i teraz” i idziesz przed siebie
w zgodzie ze swojg wizja!

2 Tamze.
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Na szczescie wielu ludzi obecnie sprawdza osobe, z ktérg

ma mie¢ do czynienia, zanim trafi do niej na sesje. Go-
rzej, ze czesto ludzie, ktorzy nie majg pojecia o tym, na

czym polega dobry coaching, po prostu sie z coachingu

wys$miewajg. Nierzadko sg to osoby, w ktérych zyciu

prozno szukaé spektakularnych sukceséw. No c6z...
niech kazdy robi swoje. Ja bede edukowa¢, bo wiem, ze

coaching nie krzywdzi, a moze naprawde pomoc.
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Wracajac do mnie:

Szkole. Tematy, w ktérych sie specjalizuje, to

,Zarzadzanie czasem”, ,Komunikacja oraz efek-
tywnos¢ w zespole”, ,Zarzgdzanie zespolem dla
mtodych manageréow”.

Od czterech lat organizuje wyprawy rozwojowe
na Bali; w tym roku jest juz... SZOSTA :-).

Napisatam trzy ksigzki.

Wydalam kalendarz, o ktérym zawsze marzylam.

Wystepuje jako ekspert lub prowadze eventy,
ktore dotyczg takich tematdw jak kobiecos¢ czy
rozwdj osobisty.

W marcu 2019 roku ruszyl mdj autorski kanat na
YouTubie.

Mam swéj podcast.
Wspdlprowadze platforme online: www.wszyst-

kozaczynasiewglowie.pl, gdzie znajdziesz rébwniez
sklep internetowy.
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Wystepuje jako ekspert w mediach, a swoje teksty
publikuje regularnie na platformach Sukces Pisany
Szminkgq, Bussines Insider Polska, InnPoland. Mam
swojg stalg rubryke #coaching w magazynie Gla-
mour.

Ogarniam, jak moge, swoje social media, przez
co odzywajg sie do mnie r6zne marki w celu na-
wigzania wspolpracy eksperckiej. Jak nic maty
influencer :-).

Prywatnie?
Prywatnie zostalam zona.

Wraz z m¢zem mamy dalej KOTKA — POPKA, przepro-
wadzili$my sie i kochamy sie, mimo ze, jak to w zyciu,
bywa raz lepiej, raz gorzej. Pracujemy nad naszg relacjg
kazdego dnia, ale najwazniejsze, ze ciggle jestesmy przy-
jaciétmi. Mieli$my juz duze sprawdziany, jesli chodzi
o nasz zwigzek, i zaliczyli$my je, wiec mam nadzieje,
ze w tej sferze nic si¢ nie zmieni, poza pojawieniem sie¢
matych Stepniakdw.

To na pewno bedzie dla nas duza préba, ale to Lukasz
juz od dawna namawia mnie na powigkszenie rodziny,

wiec wiem, ze bede miata ogromne wsparcie.
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ecia ksigzka. Trzecia!

nie wierzyl. Dzi§ Wszystko
Planuj, dziataj, nie marudz!

. Trzymasz w dloniach nowy
otywacji, a ja gram na nosie wszystkim,
watpia w moje dzialania. Watpia i krytykuja
cl, ktorzy sami siedza bezczynnie i nie prébuja. Jesli
zgadzasz sie ze mna, a do dzi$ brakowato Ci odwagi,
aby spetnia¢ swoje marzenia, to zapraszam Cie do

mojego $wiata! Nie jest w nim rézowo ani prosto.

0 siebie pretensji.

, ze zrobitam

A SIE W GLOWIE... a koriczy,
. Nic samo sie nie wydarzy ani
eba. Sukces to haréwka. Jedni

3, a inni si¢ ludza, ze cos$ przyjdzie fatwo.
1, ze tych drugich jest wiecej niz pierwszych.

Chcesz wiedzie¢ czemu? Sprawdz w $rodku!
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