O co mi tak naprawde chodzi?

- minitrening online dla kobiet wrazliwych.

Agnieszka KaZmierczak,

::::: lista potrzeb zyciowych :::::
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Potrzeba to jest cos innego niz to, co da sie wzigc¢ do reki, dotknac albo zrobic.

Na co dzien naturalnie méwimy i styszymy, potrzebuje samochodu, nowego
telefonu. Potrzebuje nowej sukienki. Musze wyjs¢ na impreze. Musze teraz wypic
kawe. Chce nowy rower. Chce rolki, wycieczke. Chce! Chce i chce.

Chce cos, czego$ ze Swiata materialnego albo jakiego$ dziatania. | zeby byto
jasne, wszystko z tym jest w porzadku. Jak najbardziej. To, co jest istotne a dla
mnie byto odkrywcze na miare Kolumbowej Ameryki to to, ze te rzeczy
materialne to jest nic innego jak roine sposoby zadbania o co$ gtebszego.
O cos, co jest dla mnie zyciowo istotne przez dtuzszy czas i nie jest z tg konkretng
rzeczg ani dziataniem tozsame.

Moge wybieraé¢ rézne sposoby dziatania i wcigz dbac o te samg wartosc. To sie
dzieje tez wtedy, gdy sie nad tym nie zastanawiam. Ale jesli wiem, ze dana
materia zaspokaja, dba o wazng dla mnie wartos¢ zyciowg to po pierwsze
mam $wiadomos¢ samej siebie i tego, czym w zyciu sie kieruje. A po drugie
w razie sytuacji, kiedy nie moge tego czegos miec albo zrobi¢, czyli tej sukienki,
tego auta, tej wycieczki to moge swobodnie siegngé po jakis substytut. Po cos
innego co moze troche stabiej, ale tez zadba o to, o co mi tak naprawde w gtebi
serca chodzi.

Marshall Rosenberg méwi, ze potrzeba jest wyrazem naszej energii zyciowej. Jest
tym, czym dla rzeki nurt. Dlatego uwaza, ze za kazdym naszym dziataniem stoi
jakas potrzeba.

Wszystko, co robimy albo nie robimy to wtasnie po to, by zadba¢ o jakas
potrzebe.

Wszyscy na Ziemi mamy takie same potrzeby bez wzgledu na ptec, wiek, status,
miejsce zamieszkania czy to, czym sie kazdego dnia zajmujemy.
To, co nas rézni to wtasnie materia, ktérg wybieramy, by o nie zadbac.

Potrzeb jest nie wiecej niz 100, a sposobdw dbania o nie tyle ilu ludzi. Jest tez
tak, ze rozwojowo na poszczegdlnych etapach zycia, co innego jest dla nas
priorytetem i mamy tez inne, swoje ulubione sposoby dbania o nie. To sie
zmienia. Inaczej o potrzebe ruchu zadbamy w trosce o niemowle, inaczej
o nastolatka, inaczej o sportowca w sile wieku, a inaczej o osobe na oddziale
rehabilitacyjnym. Ale potrzebe mamy tg samg, w tym przypadku potrzebe
ruchu.
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:::0: lista potrzeb zyciowych :::::

potrzeby neurowegetatywne: oddychanie, uderzenia serca, eliminacja

potrzeby fizjologiczne: pozywienie, picie, sen, reprodukcja

Odpoczynek
By¢ zauwazong

Odpowiedzialnosé

Otwartos¢
Inicjatywa
Cisza

Spokdj
Samookreslenie
Odwaga
Autentycznos¢
Ochrona
Bliskos¢
Prostota

Ruch
Spontanicznosc
Zaufanie
Swoboda
Zaangazowanie
Niezawodnosé
Dzielenie sie
Humor

Bycie
wystuchanym
Przynaleznos¢
tad

Radosé zycia
Wspotpraca
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Nowe

doswiadczenia

Przestrzen
Szacunek
Zabawa
Wiedza
Porozumienie
Lekkos¢

Sita

Mitos¢
Kontakt
Prywatnosé
Wspadlnota
Kreatywnosé
Optymizm
Wspodtczucie
Hojnos¢
Struktura
Oryginalnosé
Uwaga
Dotyk
Porzadek
Szczescie
Trwatosc
Pomoc
Elastycznosé
Réwnowaga

Relacje
Partnerstwo
Rozwadj
Dokonywanie
wyboréw
Tolerancja
Akceptacja
Uznanie
Sprawnosc¢
Moc
Intymnosé
Bezpieczenstwo
Empatia
Czutosc
Inspiracja
Przyjemnosc¢
Sens
Réznorodnosc
Swietowanie
Wymiana
Wsparcie
Integracja
Wspottworzenie
Samorealizacja
Harmonia
Rados¢
Wolnos¢




Nie!l

Nie pojechatam wtedy nad morze.

Nie byto takich planéw, ani mozliwosci, ale...

Co zrobié¢, gdy...

zamykasz oczy i widzisz tylko...

Jedno!

Pluskot morskich fal.

Pod stopami czujesz miekki piach, a we wtosach wiatr.
No co zrobic?

Mam dwa wyjscia:

Pierwsze ponarzekad, ale z niego nie korzystam.

A drugie i owszem pocigga mnie. Zamykam oczy. Biore gteboki wdech. Widze
ulubiony brzeg Battyku. Czuje promienie wczesno-wieczornego stonca, na
policzkach stony powiew...

Czego?...

Czego tak naprawde teraz w gtebi serducha POTRZEBUIJE?

Przestrzeni, Powietrza, Kontaktu z naturg!

- A najbardziej? Pytam samg siebie, zaczynajgc wewnetrzny dialog.

- Przestrzeni i powietrza.

- Ale, pyta mnie gtos serca, gdybys miata wybrac¢ JEDNA rzecz to, co by to byto?
- Dumam, chwile szukam — O co mi tak najbardziej teraz chodzi?

- ... [cisza]

- Mam! Najbardziej chce powietrza z bezkresnej przestrzeni!

- Zgrabnie ujete, podsumowuje serce. Ale to dalej nie jest odpowiedZ na moje
pytanie. Gdybys mogta miec¢ TO na zawotanie, ale jedng rzecz to, co by to byto?

- Niespecjalnie mi sie podoba, ze mam dalej cedzic. Ale co? Lepiej jedno
a dobrze niz NIC!
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No to... najbardziej teraz zalezy mi... Potrzebuje absolutnie, PRZESTRZEN !

Dalej wszystko juz toczy sie jak w dobrym scenariuszu. Koncze swoje
projektowe zadanie. Biore tyk wody, klucz od...

roweru

i po chwili RADOSNIE, miedzy polami dumnie wschodzacej kukurydzy

odnajduje TO w wymiarze spokojnie, dobrze mnie kojgcym.

Nazywam sie Agnieszka Kazmierczak. Pomagam wrazliwym kobietom lepiej sie
rozumied i prawdziwiej zy¢, nawet jesli w dziataniu kreca sie w kétko.

Jestem terapeutka i pedagogiem specjalnym - POROZUMIENIOWYM. W taki
sposob mysle o sobie od kiedy poznatam Komunikacje Serca.

Moim hastem przewodnim jest U/stysze¢ Siebie bo gteboko wierze, ze dzieki
jasnosci o co nam chodzi, w relacjach z innymi jestesmy swobodnie prawdziwe,
a w zyciu szczesliwe.
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