Recenzje

Gdy zaczynatam czyta¢ ksigzke Agnieszki, nawet nie przypuszczatam, jak
wazna i owocna to bedzie dla mnie lektura. Jestem w szczerym i niemija-
jacym zachwycie! W moim odczuciu autorka prezentuje swdj sposob ro-
zumienia kluczowych rozroznien NVC z lekkoscig 1 humorem, dotykajac
jednoczesnie kwestii waznych, glebokich, nieraz mocno poruszajacych ser-
ce 1 umyst. Zbiera i precyzyjnie nazywa wiele istotnych obszaréw Porozu-
mienia, ktore juz od wielu lat, samodzielnie i wspdlnie z innymi, eksploruje.
Z radoscig 1 zaciekawieniem zapoznawatam si¢ z tre$cia poszczeg6élnych
rozdziatow, ujeta w forme tak bliska mojemu widzeniu $wiata bez przemocy
i naszej niekonczacej si¢ drogi do niego.

Polecam te publikacje kazdemu, kto praktykuje NVC i szuka glgbokie-
g0 zrozumienia jego sedna.

Joanna Berendt, certyfikowana trenerka NVC, mediatorka, coachka,
wyktadowczyni, autorka, pasjonatka zycia, czerpie z niego
gar$ciami pochylajac si¢ nad mikromomentami dobra

Na mojej drodze adeptki Porozumienia bez Przemocy zycie przygotowato
dla mnie wiele putapek. Czy to na pewno jest potrzeba? Czy jesli uzyje
stowa ,,zawsze”, to przyjedzie policja NVC? Czy prosba bez ,,prosze” to
nadal prosba, zwtaszcza w ustach tesSciowej? Agnieszka Pietlicka w swojej
ksigzce na temat kluczowych dla Porozumienia rozroéznien bierze pod lupg
wiele tego typu niuansow. Z uwaznoscig badaczki rozktada je na czynniki
pierwsze, ujmuje w przystepna forme, okrasza swoim btyskotliwym i zapa-
dajacym w pamie¢ stowotworstwem i na dodatek — dzieki fagodnosci, poko-
rze i poczuciu humoru — $ciaga presje, ze cos tu trzeba, a czego$ nie wolno.
Ostrzegam: lektura moze wywota¢ poruszenie, salwy §miechu, momenty
ol$nienia, spektakularne wytracenie z rownowagi, moze tez przynies¢ na-
dzieje i inspiracje. A — kto wie! — moze nawet da gotowos¢ do ,,odwszawie-
nia” kilku swoich relacji.
Rita Slazak, entuzjastka i propagatorka NVC, mediatorka,
kocha taniec i malowanie, z wyboru serca utrzymatka
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Botyzm. Nie wiesz, co to jest? A moze wlasnie przez tg wirusowa chorobe
komunikacyjng cierpiag Twoje relacje? Agnieszka w klarowny, praktyczny
1 (czesto) humorystyczny sposdb pomaga zobaczy¢ miedzy innymi to, jakie
komunikaty wspieraja, a jakie utrudniajg dogadanie si¢ ze sobg i z innymi.
Proponuje tez lekarstwa, jakie warto zastosowa¢ na botyzm.

Wierzeg, ze w Bez kluczenia kazdy znajdzie co$ przydatnego i — w da-
nym momencie — nieprzydatnego. Polecam serdecznie, mimo ze po lekturze
uswiadomitem sobie pewne ryzyko multiplikowania rozr6znien. Dla mnie
zmnigjsza to ich klarowno$¢ (jakby mie¢ za duzo map i wskazowek). Ja
chce si¢ skupi¢ na tych, ktore dotycza czterech krokow, bo tam widze bo-
gactwo 1 glebie, ktora dopiero do mnie dociera.

Adam Kusio, propaguje NVC, oferuje kurs Praktyka Wspotczucia,

od 22 lat zakochany w Katarzynie, ojciec dwoch cudownych nastolatek,
wytrwale probuje wdraza¢ bezprzemoc w codziennosc,

bywa z tym roznie, ale si¢ nie poddaje

Jesli zaczale§ swoja przygode z Nonviolent Communication (NVC), to
prawdopodobnie wiesz, ze nie jest to jedynie metoda komunikacji. To po-
tezna praktyka zmiany $wiadomosci, dzigki ktérej mozna doswiadczyc
pigkna potaczenia i przeptywu miedzy ludzmi. By¢ moze podjetas decyzje,
ze chcesz, aby NVC stalo si¢ czescig Twojego zycia. Jednym z krokow,
zeby to urzeczywistni¢, jest zrozumienie i zintegrowanie rozrdznien klu-
czowych NVC. Bedzie to pomocne w uwalnianiu si¢ od nawykoéw myslenia
przetrzymujacych nas w okowach kultury dominacji. Agnieszka Pietlicka,
certyfikowana trenerka NVC, z humorem i btyskotliwie, proponujac poru-
szajace przyklady, zaprasza w podréz po rozroznieniach. Przyjmuje rolg
przewodniczki i inspiratorki, by wspiera¢ proces transformacji $wiadomo-
sci wszystkich tych, ktorzy chca, aby dawanie z serca stato si¢ standardem
naszej rzeczywistosci. Ksigzka — w mojej subiektywnej opinii — kluczowa
dla wszystkich, ktorzy pragna praktykowac¢ Nonviolent Communication.
tukasz Bielinski, coach i trener empatii, praktyk NVC,
fascynuje sie NVC, filozofig oraz praca w odmienionych
stanach $wiadomosci, prywatnie tata mopsicy o imieniu Gapa

Zachwyt — to pierwsze stowo odczucie, ktore pojawia si¢ we mnie, kiedy
czytam t¢ ksigzke.

Mate i wielkie o§wiecenia. Klucze, ktdre pomagaja nie kluczyc¢ i wspie-
raja otwarcie umystu i serca. Zabawy stlowami z podtekstem. Ekwilibry-
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styka znaczen. Lekkos$¢, zabawa, sens i znaczenie. Reflektor nakierowany
na drogg prowadzaca ku wickszej §wiadomosci. Drobne zmiany w jezyku
1 ogromne zmiany w mysleniu, rozumieniu, dziataniu.

Ta ksigzka jest niczym symfonia, gdzie lekka i wesota linia melodycz-
na wspotbrzmi z glebig poruszajaca struny mojego jestestwa. Rozrdznienia
kluczowe, drogowskazy do $wiata wyboru, wolnosci i kontaktu, mogg zapro-
wadzi¢ nas tam, gdzie chcieliémy doj$¢, lecz nie wiedzielismy, ktoredy pro-
wadzi droga. Dzigki drogowskazom, ktore Agnieszka opisuje w tak klarow-
ny, a jednocze$nie btyskotliwy i plastyczny sposob, zyskujemy wiecej jasnosci
w terenie, dostajemy map¢ pomagajaca nam odnalez¢ nasza pozycje. A wiedza
o tym, gdzie jestem i gdzie chce by¢, daje mozliwo$¢ wyznaczenia trasy. Co nie
znaczy, ze si¢ nie zgubimy. By¢ moze, wiele razy bedziemy natrafia¢ na ten sam
drogowskaz i eksperymentowac z rd6znymi $ciezkami oraz tym, co przynosza.

Bo mapa to jak juz dobrze wiemy, to nie terytorium. A terytorium — jest
bardziej ztozone, niejednoznaczne, zywe, dynamiczne i pigkne.

Pamigtam, jak przed erg GPS-a podrézowalismy po Czechach. Mieli-
$my mapg i usitowalismy trafi¢ do miejsca, w ktorym mieszkalismy. M¢j syn
podpowiadat: ,,Jedz ta zotta droga”, ale ta droga — na mapie zo6tta — w rzeczy-
wisto$ci byta calkiem czarna i asfaltowa. Gubilismy si¢ i odnajdywalismy, az
w koncu trafiliémy na miejsce. Ta anegdotka pokazuje, Ze jasnos¢ teoretyczna
i znajomos$¢ mapy to jedno, a umiejetnos¢ jej zastosowania w zyciu to catkiem
inna para kaloszy. Autorka w swojej ksigzce oferuje nam jedno i drugie — ob-
fito$¢ wyjasnien teoretycznych, jak i zywe przyktady zastosowan, poruszajace
historie i przypowiesci, co jest bardzo pomocne. I jednoczesnie jasno daje
znac¢, ze nikt nie przebedzie za nas tej drogi — to my sami dokonujemy wybo-
réw 1 mierzymy si¢ z tym, dokad nas prowadza.

Serdecznie polecam t¢ ksigzke — zyczac wszystkim, ktorzy beda ja czy-
ta¢, wzbogacajacych podrézy. Pragne rowniez podkresli¢, ze istotny jest nie
tyle cel tej podrozy, ile sposdb, w jaki jej doswiadczamy.

I jeszcze jedna rzecz — najwazniejsza — Agnieszka jest osoba, od ktorej
ogromnie duzo si¢ ucze: jak by¢ ze soba, jak wspotpracowac, jak zapraszaé
1 uwzgledniaé. Pokazuje mi nowe nieznane sposoby, o ktérych bym nawet
nie pomyslata: co to znaczy ucielesnia¢ Porozumienie, zaprasza¢, dzieli¢
si¢ z radoscig. Ciesze sie, ze teraz — dzigki tej publikacji — jej wiedza bedzie
mogta dotrze¢ do szerszego grona oséb.

Marta Kutaga, zatozycielka przedszkola Krasnal w Krakowie oraz turku-
sowej organizacji Leance, asesorka NVC, certyfikowana trenerka CNVC,
wielbicielka odkrywania nowych §wiatow w sobie, w innych, na ziemi
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Wyobrazam sobie ksigzke Agnieszki jako swoisty przewodnik po labiryn-
cie zycia. Na jego kazdym rozwidleniu mozemy znalez¢ dwoje (czasami
troje) drzwi, ktore prowadzg nas coraz dalej i glebiej w poznawaniu siebie
1 tworzeniu bliskich relacji z innymi. Decyzje, ktore z tych drzwi wybraé, to
zagadki do rozwigzania, a klucze do nich mamy w swoich sercach. Jednak
nie zawsze tatwo do nich dotrze¢. Agnieszka niezwykle zywym i barwnym
jezykiem opisuje sposoby, ktére mogg sta¢ si¢ dla nas wsparciem w ich
odnalezieniu. Dzieli si¢ takze wlasna perspektywa na zycie postrzegane
przez pryzmat wybordéw opartych na znajomosci i osobistych definicjach
rozréznien. Zacheca do szukania w nieoczywistych miejscach, a dzieki
swojej wiedzy 1 doswiadczeniu okazuje si¢ wspanialg przewodniczka. I nie
chodzi o to, zeby wydostac si¢ z labiryntu (jezeli to w ogoble jest mozliwe),
ale zeby cieszy¢ si¢ odkryciami, ktére moga trafi¢ si¢ za kazdym zakretem,
1 wszystkimi niespodziewanymi spotkaniami po otwarciu kolejnych drzwi,
niezaleznie od tego, ktore z nich wybierzemy. Byleby$my robili i robity to
$wiadomie. Jestem wdzigczny autorce za inspiracje i poszerzanie perspek-
tywy 1 juz teraz cieszg¢ si¢ na kolejne tomy.
Bartosz Bajer, praktyk uwaznosci, propagator NVC
i glebokiej ekologii, zatozyciel Fundacji Trzy Bramy

Bez kluczenia Agnieszki jest dla mnie o tym, ze wybieram zyciowg droge
bez przemocy, korzystajac z drogowskazow, jakim sg rozrdznienia kluczo-
we. Skupiam swoja uwage na wyborze, decydujac si¢ na dziatanie w taki,
a nie w inny sposob, poniewaz mam jasnos¢, czym rozni si¢ przystowiowa
s0l od cukru. Wiem, po czym poznam rdznicg, jestem §wiadoma potencjal-
nych pomylek, a przede wszystkim korzy$ci oraz sposobéw na wewnetrzng
integracj¢ NVC.

Zawarte przyklady, ilustracje i rysunki oraz praktyczne c¢wiczenia
wspieraja proces stawania si¢ zmiang, ktéra chcemy widzie¢ w §wiecie.
Mam tez taki kawalek, ktory uwielbia ,,Agalogie”, te cze$¢ Agnieszki, ktéra
specjalizuje si¢ w stowolubnosci, umyslajac botyzmy, przezciebice, miej-
scowki, osobowki i czasowki. Doswiadczam dzigki temu jednoczesnego
poczucia glebi i lekkosci. Jestem z nadzieja i wiara, ze Bez kluczenia wnie-
sie wartosciowy wklad w budowanie naszej ludzkiej §wiadomosci i efekt
$nieznej kuli bedzie mozliwy.

Iza Nowaczyk, matka zatozycielka Fundacji 4 KROKI, trenerka,
mediatorka porozumieniowa, praktyk IFS, wspotorganizatorka
Polskich Festiwali NVC oraz Praktycznych Kursow Mediacji
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,»Bez kluczenia” to w mojej opinii rarytas dla praktykow NVC, dla ktorych
wazne jest to, co niosg stowa. Agnieszka Pietlicka jest nie tylko fascynat-
ka semantyki. Wieloletnia praca trenerki NVC rozwineta jej uwaznos$¢ na
to, co dane stowa robig ludziom: jak reaguja na nie odbiorcy i jak czesto
niosa nie to, czego nadawca sobie zyczy! Ksigzka jest zdecydowanie dla
0s0b, ktore chea bra¢ odpowiedzialno$¢ za siebie oraz za to, jak wptywaja
na innych. Zawiera bogaty zbidr spostrzezen i do§wiadczen roz§wietlaja-
cych to, co 1 dlaczego dzieje si¢ w komunikacji migedzy nami. Agnieszka
zebrala je w ciekawa formule rozrdznien, dzigki czemu znacznie tatwiej
zauwazy¢, jak znaczenie dwoch stow wydaje si¢ niekiedy bliskie, nawet
takie samo (!), a jednak stanowi ogromna réznice dla odbiorcy albo nawet
dla nas samych, kiedy ,.kminimy” sobie przy kawie czy w kapieli. To, w ja-
kie stowa ubieramy nasze wspomnienia, rozwazania, emocje czy potrzeby,
ma kolosalne znaczenie. Odkrycia Marshalla Rosenberga sprzed niemal p6t
wieku, na ktérych bazuje niniejsza ksigzka, zostalty w tej publikacji wzbo-
gacone praktyka tysigcy uczestnikow treningdw i szkolen oraz trenerdéw, do
tego otrzymujemy je w uwspotczesnionej wersji. Ja si¢ tg ksigzka delektuje.
Dla mnie, trenerki NVC, to dzieto jest takze wybawieniem: w trakcie pra-
cy praktycznej z grupami, kiedy przerabiamy ich prawdziwe, wzruszajace
procesy komunikacyjne, nie ma czasu na rozwazania tego typu, jak te zapre-
zentowane w niniejszej ksigzce. Zwykle po treningu zostawaliSmy dtuze;,
ja 1 uczestnicy, aby szuka¢ odpowiedzi na ich $§wietne pytania dotyczace
jezyka i niuanséw. Teraz mamy ksigzke Agnieszki, gdzie wiele z tych odpo-
wiedzi juz si¢ znajduje. Polecam jg z catego serca uczestniczkom treningdw
1 praktyczkom NVC — by nieodpowiednio dobrane stowa nie bodzcowaty
niepotrzebnie naszych potrzeb i nie wzbudzaty alarmowych emocji tylko
z powodu wydarzen w fikcyjnym teatrze mentalnym. Od teraz mozemy roz-
rozniaé jeszcze bardziej precyzyjnie fikcje od wartosciowej prawdy. Dzig-
kuje za pomoc, Agnieszko! I juz prosze o druga czgsé.
Agnieszka Pawlik, certyfikowana trenerka Porozumienia bez Przemocy,
mediatorka, wlascicielka Essential Skills Lab,
solowy rodzic trzech cudownie r6znych mtodziencow

Porozumienie bez Przemocy znam od 2013 roku. NVC bardzo duzo wnio-
sto do mojego zycia i w znacznym stopniu je zmienito, bywam tez jednak
wobec niego — a moze raczej wobec tego, jak potrafi by¢ uzywane — scep-
tyczna. Wychodzg z zatozenia, ze ma ono shuzy¢ relacjom, nie za$ by¢ samo
w sobie celem osigganym poprzez idealnie skonstruowane komunikaty i do-
bor okreslonego stownictwa.
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Niniejsza ksigzka jest dla mnie jak gleboki oddech ulgi. Owszem,
Agnieszka wnikliwie przyglada si¢ stowom i zdaniom, jednoczes$nie jednak
catly czas wraca do sedna wyrazonego prostym pytaniem: ,,Z jaka intencja
otwieram paszcze?”, czyli: czy moj komunikat nas zblizy do siebie czy ra-
czej oddali? Formulujgc swoja perspektywe na poszczegdlne komponenty
Porozumienia, nie waha si¢ otwarcie wskazywac¢: ja to widzg¢ tak, ale moi
koledzy i kolezanki z branzy maja nieco inne zdanie. Czytam kolejne strony
1 wierzg, ze nie ma w tym krzty dazenia do posiadania racji — to raczej cheé
pokazania r6znych perspektyw i uznania ich réwnorzgdnosci, z pozostawie-
niem czytelniczce i czytelnikowi decyzji, ktorg z nich uznajg za swoja.

Agnieszka pisze o nietatwych sprawach. Rozréznienia, ktore przywotu-
je, bywaja bardzo subtelne, czasem mogg zdawac si¢ niepotrzebnym kom-
plikowaniem utozonych juz dawno spraw. Siggajac jednak do konkretnych,
zyciowych przyktadow, pomaga zobaczy¢ roznice, co sprawia, ze moge na-
bra¢ wigkszej jasnosci.

Zdarza sig, ze kiedy zdajemy sobie sprawg, jak czgsto nasze prosby sa
zadaniami, gubimy si¢ i nie wiemy, jak wobec tego powiedzie¢, zeby ,,byto
dobrze”. Tu takze ksigzka Agnieszki przynosi kolejny oddech ulgi: §wiat
Porozumienia nie jest $wiatem zero-jedynkowym, w ktorym mozna powie-
dzie¢ ,,dobrze” lub ,,zle”. Wszystko jest dozwolone (cho¢ ona nie wszystko
rekomenduje ;-)), a istota komunikacji nie jest osiagni¢cie perfekcji, tylko
regularne stawianie sobie pytania: ,,Co w tej chwili robi¢ i czy to przystuzy
si¢ moim relacjom?”.

Ta publikacja z pewnoscig nie stanowi filozoficznej rozprawki o jakosci
komunikacji migdzyludzkiej. To raczej efekt dwoch dekad (Agnieszka z Po-
rozumieniem zetkneta si¢ w 2003 roku) poznawania, wdrazania i ozywiania
NVC w konkretnych sytuacjach. Jestem pewna, ze kazdy, kto bedzie czytat
te ksigzke, odnajdzie si¢ w wielu z nich.

Mysle, ze z tej publikacji bardzo skorzystaja te osoby, ktore pociaga
idea, ale czasem zniechgca praktyka. Ktore mysla, Zze to takie sztuczne,
przegadane i oderwane od normalno$ci. Ktore probuja porozumiewac sie
w czterokrokowy sposob, a niezanurzone w Porozumieniu otoczenie przyj-
muje te proby z ostupieniem badz poirytowaniem. Ta ksigzka pomaga odna-
lez¢ swoj wlasny Porozumieniowy glos.

Matgorzata Musiat, mediatorka, pedagozka, pisze poradniki,

nagrywa podcast, pomaga ludziom dogadywac si¢ ze soba i z innymi;
wierzy, ze ludzi wiecej taczy niz dzieli i stara si¢ sprawdzac

to przekonanie codziennie na nowo



