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Zyjemy w czasach pandemii wstydu, choé czesto nie jestesmy tego
$wiadomi. Wstyd jest zbyt bolesny, by si¢ nad nim pochyli¢, zauwazy¢,
a co dopiero przyjac. Duzo latwiej go wyprze¢, udac, ze nas nie dotyka
i nie dotyczy. A jednak wypierany nie znika, nie rozpuszcza sie, tylko
rozprzestrzenia si¢ niczym wirus, zatruwajac nas od $rodka i ktadac sie
cieniem na naszych relacjach w domu, szkole, pracy. Ksigzka Liv nie
tylko pozwala zrozumie¢ geneze i charakter tego zjawiska, ale krok po
kroku prowadzi ku uzdrowieniu tak trudnych emocji jak wstyd, ztos¢
i poczucie winy. Liczne przyktady z zycia oraz ¢wiczenia pomagajg roz-
pozna¢ mechanizmy obronne i podja¢ §wiadoma decyzje o rezygnacji
z nich, by dzieki empatii odzyska¢ wewnetrzng rOwnowage, rezygnu-
jac z obwiniania siebie i innych na rzecz porozumienia i autentycznego
kontaktu.
Czekatam na t¢ ksigzke i ciesze si¢, ze mogg ja czyta¢ po polsku.
Bardzo, bardzo polecam!
Beata Kosiacka — certyfikowana trenerka PbP, pasjonatka pracy
z trudnymi emocjami i konfliktami, organizatorka konferencji
,,0d wstydu do odwagi”, mito$niczka zycia w wersji slow,
kontaktu z natura, dobrej kawy i teatru

Wstyd, poczucie winy i z1o$¢ to uczucia, ktoérych zazwyczaj nie witamy
z otwartymi r¢kami. Napawajg nas raczej lekiem i wzbudzaja che¢ uciecz-
ki — jesteémy w stanie zrobi¢ bardzo duzo, by ich uniknaé. Liv Larsson
w swojej ksigzce pokazuje inne podejscie. Zacheca, by si¢ zatrzymac i zo-
baczy¢, jaka wiadomos¢ chca nam przekazac te emocje i jak tacza sie
z naszymi potrzebami. Dzigki temu mozemy nawigzaé glebszy kontakt
z tym, co si¢ w nas dzieje i nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z tymi uczuciami
w konstruktywny sposob.

Kilka lat temu, gdy zapytalam Liv o polskie thumaczenie niniejszej
ksigzki, powiedziata, ze temat wstydu, poczucia winy i ztoSci nie spo-
tkal si¢ z zainteresowaniem polskich wydawnictw. Cieszg si¢, ze to si¢
zmienito i ze ksigzka ta trafia wreszcie w rgce polskiego czytelnika. Je-
stem przekonana, ze pomoze wielu osobom wyjs$¢ z samooskarzania czy
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rozpami¢tywania win, oraz lepiej zrozumiec¢ siebie i innych ludzi. Wierze,
Ze jestesSmy na nig gotowi.
Magdalena Malinowska — certyfikowana trenerka PbP, zatozycielka
www.empathicway.pl, uwielbia realizowa¢ wspdlne projekty z osobami
r6znych narodowosci, nie wyobraza sobie zycia bez muzyki i podrozy

Ksigzka Liv Larsson zaprasza do przygladania si¢ swoim emocjom ze
szczegdlnym uwzglednieniem ztosci, poczucia winy i wstydu. Dostrze-
ganie uczué, rozumienie ich przekazu w zamysle autorki wytycza dro-
ge do $wiadomego budowania komunikacji z innymi, a takze ze soba
samym.

Ksigzka inspiruje, by podjaé probe dziatania w zgodzie z ideg Poro-
zumienia Bez Przemocy, ktora jest humanistyczng i opartg o wiedzy na
temat ludzkich uczu¢ czlowieka alternatywa dla powszechnie panujacego
spolecznego paradygmatu dominacji i sity.

Wierze, ze w $wiecie, w ktorym wielu uznaje emocjonalno$¢ za
stabo$¢, a przemoc za sile, taka pozycja jest wazna i potrzebna. Czgsto
przerywalem lekture, aby pomysle¢, zmierzy¢ si¢ z wlasnymi przekona-
niami i sposobem postrzegania $wiata. Przywotywalem z pamigci moje
doswiadczenia i obserwacje innych o0sob.

Konstrukcja ksigzki czyni ja przyjaznym narzedziem, do ktérego
mozna cze¢sto siega¢. Pozwala tatwo znalez¢ interesujgce nas w danej
chwili elementy. Wierze, ze dla wielu czytelnikow propozycja szwedzkiej
autorki bedzie takze zacheta do zglebienia idei PbP, co pomoze w prakty-
kowaniu rozwojowego kontaktu z innymi ludzmi.

Michat Czajkowski — trener zarzagdzania i kompetencji miekkich,
tata dorostych dzieci, mito$nik podrézy do Hiszpanii
1 na Suwalszczyzng, fan rocka

Czytatam te ksigzke w poruszeniu i wdzigcznosci. Wniosta w moje zycie
realng zmiang. Autorka z mistrzowska wnikliwoscig i uwaznoscig doko-
nuje wiwisekcji tytutowych emocji. Ukazuje powigzania i rzadzace nimi
mechanizmy, jednoczesnie wskazujac droge do transformacji uczué otu-
lonej empatig i wspotczuciem.
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Jesli przyjmiemy zaproszenie autorki do uznania ich jako drogowska-
z6w do rozpoznawania potrzeb, ktére si¢ pod nimi kryja, nasz krajobraz
emocjonalny ma szans¢ si¢ odmieni¢. Zaprowadzi nas to na drogg bar-
dziej $wiadomego, spetnionego zycia, kreowania §wiata zgodnie z nasza
gleboka intencja, a takze pozwoli tworzy¢ wymarzone relacje z innymi,
a przede wszystkim ze soba.

Ksiazka Liv Larsson to niezrownana pozycja dla kazdego, kto chce
dokona¢ zmiany w swoim zyciu. Dla rodzica, trenera, psychologa czy
psychoterapeuty. Porusza. Inspiruje. Transformuje.

Joanna Donata Spychata — mentorka spetnienia, somatopsycholozka
i trenerka, pasjonatka §wiadomego zycia i mama dwojki
wyjatkowych nastolatkow

Ksigzka jest skierowana zarowno do 0s6b majacych wczesniej stycznosé
z metoda Porozumienia bez Przemocy, jak i tych, ktdrzy tej materii doty-
kaja pierwszy raz. Poza gar$cig informacji teoretycznych systematyzuja-
cego zagadnienie, bardzo pomocne w zrozumieniu i praktycznym zasto-
sowaniu sg przyklady przytaczane przez Autorke.

Dla mnie osobiscie rzecza najcenniejsza, jaka po lekturze zabieram dla
siebie, jest mozliwosci bardziej atomowego wgladu w mechanizmy kieru-
jace moim zachowaniem. Nie zdawatem sobie sprawy, jak istotnym deter-
minantem moich dziatan jest wstyd. Po przeczytaniu ksigzki, mam w sobie
przestrzen na bardziej $wiadome zachowania w sytuacjach dla mnie waz-
nych, wykraczajace poza wieloletnie, utarte schematy. Dzigkuje i polecam!

Artur Siodmiak — dyrektor w jednej z polskich korporacji,
maz, ojciec dwodch corek, zwolennik PbP

W swojej kolejnej ksigzce Liv Larsson udowadnia, ze emocje nie sg osob-
nymi bytami, niezaleznymi od nas, ale stanowig integralng cze¢$¢ naszego
wewnetrznego $wiata. Co wigcej, nie powinni$my, cho¢ wigkszo$¢ z nas
tak wtasnie zostata nauczona, dzieli¢ ich na dobre i zte, ani wypiera¢. Pel-
nig one bowiem funkcj¢ naszego przewodnika, wskazujac potrzeby doma-
gajace si¢ zaspokojenia. Nasze emocje po prostu dbajg o nasz dobrostan!
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Autorka podkresla zwigzek emocji z naszym umystem oraz — co jest
réwnie istotne — z cialem. Jako trenerka rozwoju osobistego pracuj¢ przede
wszystkim ze $wiadomoscig ciata, wiec urzeklto mnie, ze Liv Larsson nie
bagatelizuje cielesnych odczu¢, daje im godne miejsce, bo przeciez tak
naprawde kazda emocja, ktorej doswiadczamy, zaczyna si¢ w ciele.

Agnieszka Bonar-Sadulska — certyfikowana trenerka rozwoju osobistego,
zatozycielka Correletion.pl, wspottworzy Fundacje Madros¢ Wschodu

i Zachodu, uwielbia dobra kawe i ksigzki, odnajduje siebie zardwno na
odosobnieniach, jak i w zatloczonym miescie, zachwyca si¢ stowami

Ksigzka Liv Larsson Wstyd, ztos¢ i poczucie winy — dzwonki alarmowe
sprowadzita mnie do parteru. I przytrzymata mnie tam przez dtuzsza chwi-
le, aby p6zniej pozwoli¢ odbi¢ si¢ i stang¢ w pozycji wyprostowanej jak
nigdy dotad. Poczucie winy towarzyszyto mi bardzo czesto, gdy dbalem
0 swoje potrzeby. Nie lubilem tego uczucia, unikalem go, staratem si¢ je
przykry¢ lub o nim zapomnie¢. Podczas lektury odkrytem, ze niepotrzebnie.
Juz wiem, ze mozna inaczej. Mogg te, wydawac by sie mogto ,,zte”, uczucia
oswoic, zapoznac si¢ z nimi i wyruszy¢ w droge odkrywania potrzeb, ktore
kryja si¢ pod spodem. To trudna droga, zwlaszcza, ze dotyczy mnie samego.
Oznacza, ze ,,musz¢” si¢ do czegos przyznac, popracowac nad soba. Ale nie
bedg tej sciezki omijal, bede nig szedt z ksiazka Liv pod pacha.

Ksigzke czyta si¢ dobrze, jest napisana prostym jezykiem, zrozumia-
lym dla kazdego, nickoniecznie majacego przygotowanie z Porozumienia
bez Przemocy. Wystarczy zechcie¢ wyruszy¢ sciezka, ktora proponuje au-
torka, do czego gorgco namawiam.

Jacek Markowicz — maz, ojciec, wiasciciel firmy

Bardzo ceni¢ sobie ksigzki, ktére odkrywaja nasze cztowieczenstwo.
Czytam je duzo chetniej od tych o superbohaterach walczacych ze ztem.
Ksigzka Liv Larsson stanowi wedlug mnie kontynuacje niezwykle istotnej
pracy Marshalla Rosenberga.

Ztos¢, wstyd, poczucie winy to ,,dzwonki”, ktore odzywaty si¢ u mnie
wielokrotnie. Liv Larsson opisuje strategie, jakie wybieramy, by si¢ z nimi
zmierzy¢. Jestem przekonany, ze wigkszo$¢ z nas stosuje wlasnie takie
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sposoby. Pochtaniaja one duzo energii, zbyt duzo, by traci¢ na nie czas.
Swiadomo$¢, ze uzywamy tych strategii pozwala zrozumie¢ innych i, co
bardzo wazne, siebie. Przywotujac stowa autorki — wyrazanie uczu¢ i kon-
takt z nimi, cho¢ moze zabrzmie¢ to banalnie, prowadzi do wewnetrznej
wolnosci. Wierze, ze w zamieszczonych w ksigzce przyktadach kazdy znaj-
dzie jakas czgs¢ siebie. Goraco zachecam i polecam!
Piotr Rynkowski — maz Agnieszki, ojciec Magdy, Michata i Krzysia,
pasjonat historii nauki, praw natury, pracy z ciatem
i, przy okazji, dr nauk technicznych

Wstydzimy sie wstydzi¢, ztoscimy si¢ na siebie, bo zeztoscilismy si¢ na
kogo$, a potem mamy jeszcze wyrzuty sumienia, ze wcigz powtarzamy te
same schematy. Liv Larsson krok po kroku pokazuje, jak model wycho-
wania i kultura, w ktorej zyjemy (oparta na systemie dominacji), tworzy
i umacnia w nas takie destrukcyjne sposoby myslenia i postgpowania —
w efekcie oddalajace nas od kontaktu z wlasnym wnetrzem.

Wiasnie te trudne uczucia, czgsto przez nas nielubiane, mogg sta¢ si¢ nicig
taczaca nas z tym, co si¢ dzieje w naszych wnetrzach. Ksigzka Liv oferuje
zestaw praktyk, ktére pomagaja taka ni¢ utkaé, co pozwala spojrze¢ na
wstyd, zto$¢ i poczucie winy z ciekawoscig 1 tagodnoscig. Zamiast prébo-
wac si¢ ich pozby¢, mozemy potraktowac je jako zaproszenie do bogatego
Swiata naszych potrzeb. Autorka zwraca réwniez uwage na to, ze — dzigki
przyjeciu tej nowej perspektywy — bedziemy w stanie budowaé gtebokie
1 wspierajace relacje, zar6wno ze sobg, jak 1 innymi ludzmi. Podobnie jak
Liv, ja rowniez nie mogg si¢ teraz doczekaé, kiedy znow si¢ zawstydze
lub zeztoszczg, bo kazda taka sytuacja moze si¢ okaza¢ prawdziwg kopal-
nig wiedzy o mnie i moich potrzebach. Jesli jestes gotowa/y na podobna
zmiane — siegnij po t¢ ksigzke i przekonaj si¢ sam/a.
Agnieszka Koluch-Horbowicz — mama, Zona, trenerka, wspiera innych
W rozwoju osobistym, korzystajac z idei Porozumienia bez Przemocy,
FamilyLab i Systemu Wewngtrznej Rodziny



