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wszystko zaczyna się w głowie

Wiem, że niektórzy przeżyją zawód, ale tak… to znowU 
Ja :-) . Według wielu życzliwych opinii, jakie pojawiły się 
po ukazaniu się mojej pierwszej książki, czyli pierwszej 
części Wszystko zaczyna się w głowie (Planuj, Działaj, Nie 
marudź), jestem:

* wulgarna,

* niemiła,

* po prostu „głupia”,

* niedojrzała emocjonalnie,

* niedoświadczona,

* i nie wnoszę nic nowego…

BLa, BLa, BLa… niestety. Gadanie. 
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wszystko zaczyna się w głowie

Każdego, kto zamiast gadać, działa i potrafi do tego na-
pisać genialną książkę, zapraszam do kontaktu. Polecę, 
gdzie mogę, a tymczasem PowRacaM :-) .

Powracam, bo nie tylko gadam i oceniam innych, ale 
przede wszystkim robię swoje i po swojemu. Jednym 
to bardzo odpowiada i czerpią z tego dużo inspiracji, 
a innym… no cóż.

Zapamiętaj sobie do końca życia:

Nigdy nie będziesz wszystkim do końca pasować, nawet 
jeśli będziesz się bardzo starała.

Jeszcze się taki nie urodził, co by wszystkim dogodził, 
jak to mówi moja Babcia Joasia, więc zamiast przejmo-
wać się opiniami ludzi, którzy mnie nie znają, jestem 
i powracam z drugą częścią mojej bestsellerowej książ-
ki, czyli Wszystko zaczyna się w głowie, a kończy, gdy nie 
działasz.

Możesz być zdziwiona, skąd ten początek. Chodzi o to, 
że — i błagam, weź to sobie do serca — moje książki 
NIE SĄ PORADNIKAMI ANI PODRĘCZNIKAMI MOTY-
WACYJNYMI!

Nie dostaniesz ode mnie gotowych porad czy recept na 
udane życie…

Mało tego, nie znajdziesz tu nic innego jak moją praw-
dziwą, autentyczną, pełną łez i porażek… historię! Hi-
storię, z której możesz czerpać inspirację do własnych 
działań.
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NIGDY NIE 
BĘDZIESZ 

WSZYSTKIM DO 
KOŃCA PASOWAĆ,

NAWET JEŚLI BĘDZIESZ SIĘ BARDZO STARAŁA.
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wszystko zaczyna się w głowie

Oczywiście są tu też ćwiczenia. Wiele z nich sama wy-
korzystuję, dlatego mam nadzieję, że przydadzą Ci się 
tak jak i mnie. 

Uważam, że moje książki są przeznaczone dla ludzi in-
teligentnych, którzy potrafią wyciągać wnioski.

A jeśli chodzi o mój język…

Piszę tak, jak mówię. Osoby, które mnie znają i czytają 
to, co napisałam, zawsze śmieją się, że czują się od razu 
tak, jakby mnie słyszały. Może nie umiem pisać, może 
nie piszę tak mądrze jak wielu znawców, ale piszę. Pi-
szę i masz w rękach moją trzecią książkę, bo dwie po-
przednie sprzedają się dalej super. Tak że to, że kogoś 
drażnią moje sukcesy… przepraszam :-). Pora zabrać się 
za osiąganie swoich, to zmniejsza poczucie frustracji :-).

Jako że tę książkę czytają pewnie także nowe osoby, któ-
re dopiero teraz na mnie trafiły, pokrótce się przedstawię.

Jeśli już mnie znasz, możesz przerzucić dwie – trzy 
kartki, ale możesz też przypomnieć sobie, kim jestem, 
i przeczytać o tym, co się u mnie pozmieniało. 

Będę zwracać się do Ciebie w formie żeńskiej, bo tak mi 
prościej. Dlatego proszę o wybaczenie, jeśli jesteś męż-
czyzną i podwędziłeś tę piękną fioletową książkę swojej 
ukochanej! A tacy się zdarzają, i to bardzo często :-). 

Mało tego…
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Dostawałam nie raz wiadomości od mężczyzn, że spodo-
bał im się tytuł, ale bali się tych pastelowych kolorów :-). 
Kiedy jednak zaczęli czytać, to już nie mogli się oderwać. 
Tak że witam panów!

Do rzeczy.

Nazywam się Karolina Cwalina-Stępniak. Robię dużo 
różnych rzeczy, ale z najważniejszych:

* Pracuję jako coach w Ośrodku Psychoterapii i Co-
achingu Inner Garden w Warszawie. Stacjonarnie 
oraz online. 

* Mam certyfikat Pcc icF, czyli największej świa-
towej organizacji coachingu na świecie, i spędzi-
łam już ponad 2300 godzin na pracy z klientami. 
Coachem nazwałam się po czterech latach pracy 
z ludźmi; jeśli nie czytałaś pierwszej części, to 
wiedz, że nie jestem po prostu trenerem, terapeu-
tą, mówcą motywacyjnym, szamanem ani zwy-
kłym doradcą. 
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wszystko zaczyna się w głowie

Usłyszałam ostatnio, że jestem coachem dla ludzi, któ-
rzy nie chcą coacha, i stwierdziłam, że coś w tym jest. 
Gdy spotykam się z nowo poznanymi osobami, jestem 
zazwyczaj pytana, o co chodzi z tym coachingiem. Do-
piero po moich wyjaśnieniach mówią: „To, co mówisz, 
ma sens. Przydałoby mi się coś takiego, bo na coaching 
bym nie poszła”. Z moich obserwacji wynika, że niechęć 
do coachingu bierze się albo z kompletnej nieznajomości 
tego pojęcia i braku wiedzy, czego od tej metody moż-
na oczekiwać, albo z błędnego utożsamiania coachów 
z mówcami motywacyjnymi1.

1 Fragment mojego felietonu Wszyscy, którym coaching kojarzy się ze zdaniami 

„jesteś zwycięzcą!” są w błędzie, czyli o coachingu dla tych, którzy coacha nie chcą 

(https://sukcespisanyszminka.pl/coaching-karolina-cwalina/ [dostęp: 2.07.19]).
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COACHING  
według International Coach Federation (źródło: www.icf.org.pl):

Coaching jest interaktywnym procesem, który poma-
ga pojedynczym osobom lub organizacjom w przyspie-
szeniu tempa rozwoju i polepszeniu efektów działania. 
Coachowie pracują z klientami w zakresach związanych 
z biznesem, rozwojem kariery, finansami, zdrowiem i re-
lacjami interpersonalnymi. Dzięki coachingowi klienci 
ustalają konkretniejsze cele, optymalizują swoje dzia-
łania, podejmują trafniejsze decyzje i pełniej korzystają 
ze swoich naturalnych umiejętności.

Profesjonalni coachowie zapewniają nieustającą współ-
pracę przygotowaną specjalnie w celu niesienia pomocy 
klientom w osiąganiu satysfakcjonujących rezultatów 
w ich życiu zawodowym i osobistym. Coachowie po-
magają ludziom poprawiać ich osiągnięcia i podnosić 
jakość ich życia.

Są oni nauczeni słuchania, obserwowania i przystosowy-
wania własnego podejścia do indywidualnych potrzeb 
klienta. Dążą do wydobycia rozwiązań i strategii z wnę-
trza klienta. Wierzą, że klient jest z natury kreatywny 
i pełen pomysłów. Zadanie coacha polega na wydobyciu 
tych umiejętności, zasobów i kreatywności, które klient 
już posiada.

Poleć książkęKup książkę

http://onepress.pl/page354U~rf/wszyz2
http://onepress.pl/page354U~rt/wszyz2


16

wszystko zaczyna się w głowie

COACHING TO 
PRZEDE WSZYSTKIM 

PROCES
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Coaching to przede wszystkim PROCES. Nie jest tak, że 
siadasz, planujesz i od razu zmieniasz swoje życie. Roz-
mowy z przełożonymi, wykłady i filmy motywacyjne to 
zUPełnie co innego. To nie coaching. Coaching trwa. 
Z coachem odbywasz sesje, a to, co dzieje się między 
nimi, to właśnie zmiana, która w Tobie zachodzi. Przede 
wszystkim to zmiana, która prowadzi do działania i do 
innego myślenia o sobie.

Są ludzie, którzy nie potrzebują coachingu, bo potrafią 
się zorganizować, działać, planować, nie ustają w swoich 
postanowieniach, i cHwała iM za to :-). Nie można 
jednak zapominać, że istnieją też ludzie, którzy potrze-
bują wsparcia — po to, by się rozwinąć. 

Można mieć teoretycznie wszystko w zasięgu ręki, ale 
nie wiedzieć, jak zacząć.

Jedna ze znanych polskich przedsiębiorczyń opowie-
działa anegdotę: kiedy w jej biznesie zaczęło źle się dziać, 
poradziła się znajomej. Komunikacja w firmie nie dzia-
łała dobrze, pojawiały się konflikty, praca stawała się 
coraz mniej efektywna. Pogarszająca się atmosfera była 
też odczuwalna dla klientów, którzy zaczęli odchodzić. 
Znajoma poradziła jej: zainwestuj w coaching. Po latach 
w korporacji powiedziała tylko: „Przecież coaching dają 
w korpo za karę…”. Postanowiła jednak zaufać znajomej. 
W ciągu kilku miesięcy zauważyła w firmie ogromną 
zmianę. Dziś jej biznes wart jest kilkadziesiąt milionów, 
a ona sama jest rentierką.
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wszystko zaczyna się w głowie

Jakie efekty może przynieść coaching w biznesie? Umie-
jętność wyznaczania celów, planowania, zarządzania 
czasem, umiejętności interpersonalne, ćwiczenie pew-
ności siebie, konsekwencji i automotywacji — wszyst-
ko to ma swoje odzwierciedlenie w życiu zawodowym 
i wynikach biznesowych. Prezesi firm oraz kadra 
menadżerska coraz chętniej sięgają po tę metodę, bo 
dostrzegają w niej szansę na lepsze wykorzystanie po-
tencjału pracowników, skuteczniejszą komunikację, 
usystematyzowanie działań i skuteczniejszą realiza-
cję celów biznesowych. Coaching to metoda, w której 
sama się zakochałam. Wyprowadził mnie na prostą po 
zawirowaniach osobistych i zawodowych. Dzięki pracy 
z coachem znalazłam swoją ścieżkę zawodową, ale też 
wyrwałam się z toksycznej relacji po wielu latach. Za 
sprawą coachingu poznałam się lepiej, zrozumiałam, ja-
kie są moje wartości i priorytety. Na tej podstawia okre-
śliłam cele i plan działania, który potem realizowałam 
pod okiem mojego coacha. Dlatego wszyscy, którym 
coaching kojarzy się ze zdaniami „jesteś zwycięzcą!”, są 
w błędzie. Coaching jest dla tych, którzy chcą działać 
sprawniej, lepiej, efektywniej. Ta metoda nie jest czaro-
dziejską różdżką, która zmienia życie i spełnia marzenia, 
ale stanowi bodziec i ogromne wsparcie dla osób, które 
chcą pozytywnych zmian i imponujących efektów2.

Coaching nie jest terapią. Z terapeutą pracujesz nad 
przeszłością, aby pozbyć się złych wspomnień, prze-
pracować traumy, które Cię blokują, by pójść do przo-
du. W coachingu jesteś „tu i teraz” i idziesz przed siebie 
w zgodzie ze swoją wizją!

2 Tamże.
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Na szczęście wielu ludzi obecnie sprawdza osobę, z którą 
ma mieć do czynienia, zanim trafi do niej na sesję. Go-
rzej, że często ludzie, którzy nie mają pojęcia o tym, na 
czym polega dobry coaching, po prostu się z coachingu 
wyśmiewają. Nierzadko są to osoby, w których życiu 
próżno szukać spektakularnych sukcesów. No cóż… 
niech każdy robi swoje. Ja będę edukować, bo wiem, że 
coaching nie krzywdzi, a może naprawdę pomóc.
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wszystko zaczyna się w głowie

Wracając do mnie:

* Szkolę. Tematy, w których się specjalizuję, to 
„Zarządzanie czasem”, „Komunikacja oraz efek-
tywność w zespole”, „Zarządzanie zespołem dla 
młodych managerów”.

* Od czterech lat organizuję wyprawy rozwojowe 
na Bali; w tym roku jest już… szÓsta :-).

* Napisałam trzy książki.

* Wydałam kalendarz, o którym zawsze marzyłam.

* Występuję jako ekspert lub prowadzę eventy, 
które dotyczą takich tematów jak kobiecość czy 
rozwój osobisty.

* W marcu 2019 roku ruszył mój autorski kanał na 
YouTubie.

* Mam swój podcast.

* Współprowadzę platformę online: www.wszyst-
kozaczynasiewglowie.pl, gdzie znajdziesz również 
sklep internetowy.
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* Występuję jako ekspert w mediach, a swoje teksty 
publikuję regularnie na platformach Sukces Pisany 
Szminką, Bussines Insider Polska, InnPoland. Mam 
swoją stałą rubrykę #coaching w magazynie Gla-
mour.

* Ogarniam, jak mogę, swoje social media, przez 
co odzywają się do mnie różne marki w celu na-
wiązania współpracy eksperckiej. Jak nic mały 
influencer :-). 
 
 
 

Prywatnie?

Prywatnie zostałam żoną.

Wraz z mężem mamy dalej KOTKA — POPKA , przepro-
wadziliśmy się i kochamy się, mimo że, jak to w życiu, 
bywa raz lepiej, raz gorzej. Pracujemy nad naszą relacją 
każdego dnia, ale najważniejsze, że ciągle jesteśmy przy-
jaciółmi. Mieliśmy już duże sprawdziany, jeśli chodzi 
o nasz związek, i zaliczyliśmy je, więc mam nadzieję, 
że w tej sferze nic się nie zmieni, poza pojawieniem się 
małych Stępniaków.

To na pewno będzie dla nas duża próba, ale to Łukasz 
już od dawna namawia mnie na powiększenie rodziny, 
więc wiem, że będę miała ogromne wsparcie.
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