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Czy doswiadczytas ostatnio trudnej sytuacji? Zakonczytas toksyczny zwigzek, na-
potkatas problemy w biznesie? A moze praca, ktérg wykonujesz, nie satysfakcjo-
nuje Cie bgdz sytuacja rodzinna, w ktérej sie znajdujesz, jest daleka od ideatu?
Jak w obliczu takich wyzwan odkry¢ wewnetrzng site i uwierzy¢ w siebie?
Przedstawie Ci siedem krokdw, ktére pomogg Ci osiggnac ten cel.

Dlaczego dajg sobie prawo do tego, aby o tym opowiadac?

Wiekszos¢ osob kojarzy mnie jako autorke siedmiu ksigzek. Kazda z nich jest juz
bestsellerem. Od 2010 r. prowadze firme szkoleniowg - Rowinska Business Coa-
ching. Wystepuje na wydarzeniach motywacyjnych, takich jak ,Zycie bez Ogra-
niczen” czy ,Queens of Life”. Rocznie w moich szkoleniach uczestniczy ok. 7 tys.
0s6b, a w kursach online albo w webinariach, ktére regularnie prowadze - kil-
kanascie tysiecy. Osiggnetam stabilnos¢ finansowg, dzieki czemu moge wspierac
innych charytatywnie i inwestowac. Prywatnie jestem zong i mamg dwajki dzieci.
Podrozuje, uprawiam sport, a w 2018 r. rozpoczetam nauke gry na pianinie.

Nie zawsze tak byto. Kiedy bytam mata, wychowywatam sie w domu dziecka. Mame
poznatam, gdy miatam siedem lat. PrzeprowadzitySmy sie do Gliwic, gdzie przy-
szto nam zy¢ w trudnych warunkach. Mama pracowata fizycznie, wiec nie byto jej
sta¢ na to, aby zapewni¢ mi wszystko, czego potrzebowatam do funkcjonowania.
MieszkatySmy w wynajetym pokoju, w ktorym nie byto kuchni i tazienki. Pewnie
nie jestem jedyng osobg, ktora dorastata w takich warunkach. Jednak, gdy wtedy
odwiedzatam moje kolezanki albo moich kolegéw, widziatam, ze sytuacja finan-
sowa, w ktorej sie znajduje, zdecydowanie rozni sie od ich sytuacji. Zapragnetam
innego zycia. Zdatam sobie sprawe, ze ono istnieje. Postanowitam zrobi¢ wszyst-
ko, aby je osiggng¢. Dlatego od najmtodszych lat szukatam sposobu na zarabianie
pieniedzy i budowanie swojej stabilizacji finansowe;j.

Jako siedmioletnia dziewczynka wraz z kolezankg z klasy, Majka, zaczetam pro-
wadzi¢ wypozyczalnie komikséw. Nieco pdzniej postanowitam pisa¢ kolegom
wypracowania i pomagac im odrabia¢ zadania domowe. Gdy bytam nastolatkg,
rozpoczetam wspotprace z jedng z firm kosmetycznych - zostatam konsultant-
ka kosmetyczng. W miedzyczasie stawiatam swoje pierwsze kroki jako instruktor
aerobiku.
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Kiedy zrozumiatam, na czym ten
Swiat polega, jak zarabia sie pienig-
dze i jak duzo ode mnie zalezy, po-
stanowitam rozpoczgé wspotprace
z kolejng firma. Bardzo szybko awan-
sowatam na stanowisko dyrektora.
Jednoczesnie chodzitam do techni-
kum hotelarskiego i pracowatam,
prowadzitam swojg dziatalno$¢ go-
spodarczg i bytam zwigzana z jed-
nym ze szwedzkich koncernéw. Spe-
dzitam tam 13 lat, podczas ktérych
zarzgdzatam zespotem ztozonym
najpierw ze 150 osdb, pdzniej - z 3,5
tys. oséb. To uswiadomito mi, jak bar-
dzo wazne sg inwestowanie w siebie,
proaktywnos$¢, zaangazowanie i na-
uka - bo chociaz nie miatam formal-
nego wyksztatcenia, mogtam nadra-
bia¢ ogromng motywacja.

Sielanka trwata do 26 roku zycia. Kie-
dy bytam przekonana, ze moje zycie
jest piekne i pouktadane - miatam
meza, dziecko, skonczone studia,
prowadzitam swojg dziatalnos¢ -
umarta moja mama. Poczutam, jakby
kto$ podcigt mi skrzydta. Zaczetam
doswiadczac sytuacji, ktére stano-
wity dla mnie wyzwanie: Gdy miatam 28 lat, moj ojczym zmart na raka. W moim
zyciu zaczety pojawiac sie problemy - zaréwno matzenskie, jak i zdrowotne. Zdiag-
nozowano u mnie guzy piersi. Martwitam sie, jak sobie w zyciu poradze - i wtedy
nadszedt moment przebudzenia. Powiedziatam ,stop”. Postanowitam sprawdzic,
czy zyje tak, jak chciatam, Swiadomie, czy realizuje swoj pomyst na siebie. Zacze-
tam ogromng wewnetrzng prace nad soba.
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W trakcie walki z chorobg postanowitam p6js¢ na studia coachingowe. Wowczas
to odbytam przepiekng podr6z w gtab siebie, podczas ktérej szukatam swoich
wartosci, sposobu na to, aby maksymalnie wykorzysta¢ wtasny potencjat, aby zre-
alizowac swojg misje zyciowg i swoje cele.

W wieku 30 lat postanowitam, ze zakoncze dotychczasowg kariere - i zrobitam
kompletng transformacje swojego zycia. Moja walka o pierwsze matzenstwo za-
konczyta sie porazkg, wiec zdecydowatam sie na rozwdd. Cho¢ nadal walczytam
z guzami piersi, wiedziatam, w ktérym kierunku zmierzam.

To wiasnie w tym czasie postanowitam, ze jezeli wyjde zwyciesko z tej préby,
ukoncze prace nad sobg i wstane silniejsza niz kiedykolwiek - podziele sie
swoim doswiadczeniem w ksigzce.

W 2012 r. zaczetam pisac Buduj zycie odpowiedzialnie i zuchwale. Kiedy poznatam
wspaniatego cztowieka, ktory dzis jest moim mezem, datam sobie prawo do tego,
zeby zaufaci podjg¢ drugg probe zbudowania szczesliwego, trwatego matzenstwa,
fantastycznej relacji - i raz jeszcze zosta¢ mama.

Zanim zasztam w cigze, podpisatam kontrakt z pewng firmg na przeprowadzenie
szkolenia. Jednak, gdy wyszto na jaw, ze spodziewam sie dziecka, firma zrezygno-
wata ze wspodtpracy ze mng. To byt dla mnie szok. Nigdy wczesniej nie znalaztam
sie w takiej sytuacji.

Wtedy doznatam ol$nienia!

Uswiadomitam sobie, ze od tylu lat towarzysze kobietom w budowaniu biznesow,
karier zawodowych i ze wielokrotnie zwierzaty mi sie one ze swoich obaw zwig-
zanych z zajSciem w cigze i wynikajgcymi z tego konsekwencjami zawodowymi.
Nagle sama tego doswiadczytam. Ja miatam o tyle lepszg sytuacje, ze bytam juz
stabilna finansowo. Ale zadatam sobie pytanie: Co z tymi kobietami, dla ktérych
tego typu kontrakt to byc¢ albo nie by¢? Uswiadomitam sobie, jak czesto kobiety
majg problem z tym, aby zawalczy¢ o siebie, osiggna¢ stabilizacje finansowa, aby
dazy¢ do swojej niezaleznosci.

Na bazie tych wszystkich emocji, czujgc wielkg niezgode na sytuacje, w ktérej zna-
laztam sie ja, ale w ktdrej znajdujg sie rowniez miliony kobiet, postanowitam, ze
napisze ksigzke Kobieta niezalezna.
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Wiem, jak to jest mie¢ poczucie bezsil-
nosci. Wiem, jak to jest przezywac prob-
lemy w zwigzku. Wiem, jak to jest musiec
liczy¢ tylko na siebie. Wiem, jak to jest
zaczynac biznes bez wsparcia rodzicow,
spadku albo koneksji. Potrzeba wtedy
ogromnej wiary w siebie.

Jak to osiggnac? Musisz pamietad, ze to
jest proces, praca, ktorg trzeba nad sobg
wykonac. Ja réwniez jg wykonywatam.
Moi klienci takze jg wykonuja. Ty tez mo-
zesz to zrobi¢. Oto siedem rad, ktére
pomoga Ci zaczac.

1. Pogddz sig z przeszioscia.

Kazdy z nas doswiadczat mniej lub bar-
dziej trudnych sytuacji zyciowych. Klu-
czowe jest to, jak na nie reagujesz. Masz
dwa wyjscia: albo funkcjonowa¢ w po-
czuciu krzywdy, jako ofiara, przekresli¢
swoje zycie, swojg przysztos¢ i miec po-
czucie zalu, albo zdecydowac, ze to, co
sie wydarzyto, byto z jakiego$ powodu
potrzebne. Czasami wydarzajg sie trage-
die, z ktérymi niezwykle trudno jest sie
pogodzic. Jesli nie dasz sobie rady sama, skorzystaj z pomocy psychologa.

Nie warto miec pretensji, rozpamietywa¢, chowac urazy. Warto przepracowac
trudng sytuacje i przeanalizowac swoj wktad w nig. Utknetas w toksycznym zwigz-
ku? Pamietaj, ze to Ty wybratas te osobe jako partnera. Ale masz szanse rozpoczg¢
zupetnie inng, zdrowg relacje, takg, ktéra bedzie Cie wzmacniata. Wystarczy tylko
pogodzi¢ sie z tym, co sie wydarzyto. By¢ moze nie urodzitas sie w idealnej rodzinie.
Zaakceptuj ten fakt. Rzadko zdarza sie, aby czyjes dziecinstwo byto fantastyczne.
Nie wpadaj w putapke medidéw spotecznosciowych, ktére pokazujg tylko wystawe,
idealne obrazki, a ukrywajg zaplecze. Kazdy z nas doswiadczyt czegos trudnego.
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2. Przejmij odpowiedzialnosé.

Uznaj swojg site i swoj wptyw. Niektore osoby uwazajg, ze zycie im sie przytrafia.
Sg notorycznie zwalniane z pracy, a zaktadajg, ze to wina pracodawcy. Przez mysl
im nie przejdzie, ze by¢ moze to ich kompetencje, zaangazowanie nie sg wystar-
czajgce i warto bytoby sie nad tym zastanowic¢. Od lat nie mozesz wytrwac w relacji
dtuzej niz pot roku i to Ty jeste$ porzucana? Zastanow sie, co wktadasz w zwigzek
z drugg osobg. Jaka moze by¢ przyczyna tego, ze ludzie od Ciebie odchodzg? Nie
potrafisz zbudowad zaangazowanego zespotu? Spdjrz na siebie i w sobie szukaj
przyczyny. W Twoim zyciu brakuje przyjaciot? Zamiast zastanawiac sie, dlaczego
nikt do Ciebie nie dzwoni, pomysl, kiedy Ty ostatnio zadzwonita$ do kogos, co
Ty wnosisz w relacje przyjacielskie. tatwo jest caty czas szuka¢ winnego wsréd
innych, ale prawdziwi liderzy szukajg przyczyny w lustrze. Zawsze czes¢ odpo-
wiedzialnosci lezy po Twojej stronie. Zycie przytrafia Ci sie jedynie w 10%, a to, jak
Ty na nie reagujesz, stanowi pozostate 90%.

Przejmij odpowiedzialnos$¢ za swoje dziatania. Nikt nie przyniesie Ci gotowego roz-
wigzania na tacy. Jezeli chcesz zy¢ powyzej oczekiwan, powyzej spotecznej sred-
niej, musisz dac z siebie wiecej. Szukaj rozwigzan. To jest trudne i wymaga dodat-
kowej pracy, ale nikt Ci nie powiedziat, ze w zyciu bedzie tatwo. Nic Ci sie od Swiata
nie nalezy, bo Swiat byt tu pierwszy. Znajdz w sobie sposob na to, aby funkcjono-
wac¢ w nim z innymi ludzmi, aby zadbac¢ o swojg stabilizacje finansowg, rodzinng
i 0 swoje relacje.

3. Pielegnuj sukcesy.

Jak? Zréb liste swoich osiggniec. Wiekszos¢ osdb rozpamietuje tylko porazki - a to
bardzo ostabia. Jednoczesnie szybko zapomina o sytuacjach, w ktérych udato sie
cos$ zrealizowad. Sukcesy, nawet te najmniejsze, powinnas pielegnowac po to, aby
rozwija¢ w sobie Swiadomos¢, ze jeste$ osobg sprawczg. W Polsce ceni sie skrom-
nos¢ - ale ona moze spowodowad, ze nigdy nie dostaniesz awansu, nie bedziesz
Swiadoma tego, jakie sg Twoje atuty. O tym, ze robisz cos Zle, na pewno kto$ Ci
przypomni - a nawet jezeli nie zrobi tego kto$ z zewnatrz, to sama dojdziesz do
takiej refleksji. Zacznij wiec zamiast tego pielegnowac w sobie Swiadomos¢, ze jest
mnadstwo rzeczy, ktére zrobitas dobrze. Wykonatas trudny telefon? Zmobilizowa-
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tas sie, aby rozpoczac regularne treningi? Ukonczytas czasochtonny projekt, ktéry
ciggle odktadatas na pdzniej? Mozesz nazwac to swoimi sukcesami.

Sadzisz, ze nie masz na swoim koncie zadnych spektakularnych osiggniec? A zda-
nie matury? Prawo jazdy? Przypomnij sobie, jak bardzo stresowatas sie przed tymi
egzaminami - wtedy uswiadomisz sobie, jak wielkim sukcesem jest to, ze osiggne-
tas pozytywny wynik.

Pamietaj o swoich sukcesach - bez tego nie ruszysz dalej. Natomiast z porazek
wyciggaj wnioski.

4. Poznaj swoje mocne strony.

Kazdy z nas je mal! Ludzie skupiajg sie jednak na tym, czego jeszcze nie potrafig,
aby zréwnac sie ze Srednig, a nie pielegnujg swoich zalet, nie koncentrujg sie na
tym, aby dzieki nim wnies¢ mistrzowska wartos¢ do zespotu czy do firmy. Chodzi
o to, aby$ pozwolita rosng¢ swoim mocnym stronom.

By¢ moze jeste$ osobg, ktdra roztacza szczegdlny czar wokoét siebie - masz natu-
ralny dar zjednywania sobie ludzi. By¢ moze czujesz, ze potrafisz wywiera¢ wptyw
na innych i pociggad ludzi do szczytnych idei. By¢ moze doskonale odnajdujesz sie
w Excelu, w analizach, bez kori\ca mozesz prowadzi¢ badania statystyczne i anali-
zowac wyniki. Cokolwiek to jest, znajdz to i zacznij pielegnowac. Zastandw sie,
za co w przesztosci bytas chwalona, kiedy inni mowili: ,Tobie to wszystko tatwo
przychodzi”, ,Ty to tak potrafisz”, ,Ja tez bym tak chciata”. To wtasnie jest Twoja
mocna strona! Uswiadom sobie, ze sg ludzie, ktorzy Ci tego zazdroszczg. Potrzebu-
jesz pomocy? Zréb test w Instytucie Gallupa, on pomoze Ci odkry¢ pie¢ mocnych,
wiodgcych talentow, ktére bedziesz mogta wykorzysta¢ zarowno w biznesie, jak
i w sytuacjach osobistych. Kiedy juz poznasz swoje silne strony, pamietaj, zeby je
wzmacnia¢, wybieraj takie zajecia zawodowe, ktére wymagajg ich wykorzystania.
Bez wzgledu na to, jak duzo mocnych stron odkryjesz, nie wskorasz nic, jesli nie
zrobisz kroku czwartego:

5. Zakoncz relacje z toksycznymi osobami.

W naszym otoczeniu mozemy spotkac ludzi, ktérych postawa jest wspierajaca,
a ich intencje wzgledem nas sg ciepte i serdeczne - to osoby duze mentalnie,
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ktére majg otwarty Swiatopoglad, zaktadajg, ze nie kazdy musi zy¢ tak jak one.
Spotykamy tez jednak tych, ktérzy zyczg nam Zle, catg swojg postawg starajg sie
ostabi¢ naszg site i nasze pragnienia, zeby osiggnac cel - to ludzie mali mentalnie.
Oni uwazajg, ze jest jeden witasciwy sposob na zycie, i bedg robi¢ wszystko, aby
sprowadzi¢ Cie do parteru, kiedy zaczniesz sie wychyla¢. Chodzi o to, aby umiec
odroézni¢ jednych od drugich i przestac spotykac sie z ludZzmi, ktorzy sg toksyczni.
Jezeli nic Cie z nimi nie tgczy - odetnij sie natychmiast, bez zbednego ttumacze-
nia. Jesli to osoby z Twojego najblizszego otoczenia, popracuj nad asertywnoscia,
czyli umiejetnoscig wyrazania swoich uczud bez ranienia innych ludzi. Gdy to nie
przyniesie rezultatéw, daj sobie prawo do tego, aby ograniczac¢ spotkania. Niech
te osoby majg na Ciebie jak najmniejszy wptyw. Nawet jesli przyjaznisz sie z kim$
20 lat, nie oznacza to, ze powinnas$ wystuchiwa¢ komunikatéw typu: ,Nie wierze
w ciebie”, ,Zazdroszcze ci”, ,,Gardze tobg".

Pozegnaj sie z takimi ludZzmi bez zalu - i zr6b miejsce na nowe, wspierajace,
wartosciowe, serdeczne i zyczliwe relacje.

6. Inwestuj w swoje kompetencje.

Niektore osoby wierzg w to, ze skonczg szkote, studia i od 25 do 67 roku zycia
bedg wykonywac prace na bazie tego, czego nauczyty sie wczesniej - a kto$ be-
dzie im za to coraz lepiej ptacit. To juz nie jest mozliwe! Dzi$ trudno jest zachwycic
potencjalnego pracodawce kompetencjami, ktére zdobyliSmy dawno temu. Coraz
czesciej zmieniamy swoje kariery, konczymy studia w okreslonym kierunku, a 10
lat p&Zniej pracujemy w zupetnie innym zawodzie. To jest zupetnie naturalne! Za-
cznij dopuszczac do siebie mysl, ze niedtugo niezbedne okazg sie ksigzki, szkolenia
i kolejne studia. Chcesz zarabia¢ wiecej? Ucz sie! Nie licz tylko na to, co moze
zapewnic¢ Ci firma, w ktorej pracujesz. Pomysl, co mozesz zrobi¢, aby byc¢ jeszcze
lepszym specjalistg na stanowisku, ktére zajmujesz. Chcesz pigc sie w gore? Za-
cznij sie przygotowywac. Zaden awans nie przyjdzie do Ciebie dlatego, ze pracu-
jesz dtugo w danej firmie, ze zawsze jeste$ na czas, jestes lojalna, zaangazowana.
Nowe stanowisko wigze sie z dodatkowg odpowiedzialnoscig, szerszym zakresem
obowigzkow i wiekszymi kompetencjami. Jezeli bedziesz dobrze wyszkolona,
zaczniesz btyszczeé, zyskasz pewnos¢ siebie i bedziesz w stanie konkurowaé
na rynku pracy.

Wypisz kompetencje, ktoérych potrzebujesz, aby wejs¢ na poziom mistrzowski
w swoim zawodzie. Zaplanuj ich zdobywanie. Nie czekaj, bo byé moze zastgpi Cie
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kto$ mtodszy. Czasu nie cofniesz, ale mozesz zadbac¢ o to, aby zdobywac nowe
umiejetnosci i stac sie cenionym specjalistg na rynku.

1. Wyznacz sobie cele.

To niezwykle wazne w budowaniu wewnetrznej mocy. Wytyczaj krétkoterminowe
cele, kontroluj przebieg ich realizacji, a nastepnie ciesz sie i celebruj sukcesy!

W jaki sposéb to robi¢? Oto przyktad: JeSlibym przed rozpoczeciem pisania kté-
rej$S z moich ksigzek pomyslata po prostu, ze chce jg sprzedac w kilku tysigcach
egzemplarzy, bytoby to tak nieprecyzyjne, ze z pewnoscig nie zabratabym sie do
pisania. Dlatego na poczatku ustalitam, ze moim celem na pierwszy tydzien be-
dzie sporzgdzenie mapy mysli, ktére chce zawrzec¢ w ksigzce. Gdy udato mi sie go
zrealizowad, wyznaczytam kolejny cel tygodniowy: napisanie wstepu do ksigzki.
Przez nastepne tygodnie wytyczatam i osiggatam kolejne cele. Traktowatam
je jak sukcesy. Gratulowatam sobie i cieszytam sie z nich.

Wazne, aby cele, ktére sobie wyznaczasz, byty realne, ambitne, okre$lone w cza-
sie. To daje poczucie sprawczosci, powoduje, ze tatwiej jest sie skoncentrowac.
Nie oczekuj, ze wielkie projekty zrealizujg sie nagle. To proces, ktéry sktada sie
z poszczegblnych etapdw. Postrzegaj ukonczenie kazdego z nich jako sukces, po-
niewaz dtugo przyjdzie Ci czekac na to, aby cieszyc sie ze zrealizowania swojego
zamierzenia w catosci. Pamietaj, ze istotna jest tez rados¢ z drogi, ktéra pro-
wadzi do osiaggniecia celu.

Czy to wszystko zadziata? Tak! Ale pod warunkiem, ze Ty zaczniesz dziatac! Te sie-
dem krokéw pozwoli Ci zbudowad wewnetrzng site, jednak musisz je zastosowac
w swoim zyciu. tatwo stucha sie tego, co nalezy zrobi¢, ale trudniej przystepuje sie
do pracy - a bez niej nic sie nie wydarzy.

Mam dla Ciebie niespodzianke...

Czy chcesz wiedzie¢:

« W jaki sposdb awansowac na wyzsze stanowisko i rozwija¢ swojg kariere,

« jak zmienic¢ prace na lepiej ptatng, jezeli nie masz mozliwosci awansu,

*+ jak stopniowo przygotowac sie do zmiany pracy,

« kiedy powiadomic pracodawce, ze chciatabys zmienic prace, i jak to zrobic¢, aby
nie spali¢ za sobg mostow,

* co zrobi¢, aby podczas rozmowy kwalifikacyjnej nie zjadt Cie stres,
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*  co zrobi¢, jezeli nie spetniasz wszyst-
kich wymogdw podczas tej rozmowy, ale za-
lezy Ci na danej pracy?

ZAPISZ SIE NA BEZPLATNA
KONFERENCJE ONLINE!

Ponizej znajdziesz informacje, w jaki spo-
sOb to zrobié. Dla uczestnikow konferencji
szykujemy fantastyczng niespodzianke. Za-
stugujesz na to, aby rozwija¢ swojg kariere,
i mozesz to robi¢ z moim wsparciem i z mojg
pomocg - skorzystaj z tej okazji.

...i bonus!

Czy chcesz otrzyma¢ prezent, dzieki kté-
remu:

. przyswoisz sobie temat pewnosci sie-
bie,

*  sSpojrzysz na swoje zycie z lotu ptaka,
by zastanowic sie, ktore jego obszary wyma-
gaja poprawy,

« odpowiesz na wiele pytan coachingo-
wych, pobudzajgcych do dziatania i mysle-
nia w okreslonym kierunku?

Napisz w komentarzu, jakie dwie wazne lek-
cje wyciggnetas dla siebie, czytajgc o budo-
waniu poczucia wiasnej wartosci. Zostaw
swoj adres e-mail, a w ciggu 48 godzin dostaniesz bonusowe materiaty. Przeana-
lizuj je i wyciggnij wnioski, poniewaz to jest bardzo wazne dla Twojego rozwoju.
Pamietaj - nic sie nie wydarzy, jesli temu nie pomozesz. Pomoéz losowi i zadbaj
o siebie, poniewaz jestes kobietg, ktéra zastuguje na to, aby osiagac sukcesy
zawodowe, aby wierzy¢ w siebie, w swdj potencjat, realizowaé swoje cele
i marzenia.
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DZIEKUJE CI SERDECZNIE
| DO ZOBACZENIA

W KOLEJNYCH
MATERIALACH WIDEO!

% 4 sl

%owmsm
BUSINESS
COACHING

KamilaRowinska.pl



