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Rekomendacje dla ksigzki
Skuteczna terapia IFS

Terapia IFS (ang. Internal Family Systems) — System Wewngtrznej
Rodzz'ny — I Zrozumienie, Ze Wszyscy posz’adamy wartosciowe czgsci,
ktdre zmuszone sq do petnienia ekstremalnych rél, aby poradzic so-
bie z bolem i rozczarowaniem, jest jednym z przetoméw w terapii
traumy. Zrozumienie roli, jakq te czesci odegraty w naszym prze-
trwaniu i fakt, Ze sq one w stanie uwolnic od cigzaru pierwotnych
traum, prowadzi do wspdlezucia dla samego siebie oraz wewngtrznej
harmonii. Poglad, ze wszystkie nasze czesci sq mile widziane, jest
naprawdg rewolucyjny i otwiera droge do samoakceptacji i samoprzy-
wodztwa. IFS jest jednym z kamieni wegielnych skutecznej i trwatej
terapii traumy.
BESSEL VAN DER KOLK,
dyrektor zarzadzajacy, autor ksiazki The Body Keeps the Score

Internal Family Systems oferuje wysoce skuteczny, obiecujqcy i do-
dajqcy otuchy paradygmat dla zrozumienia i uleczenia ran — para-
dygmat, ktory rewolucjonizuje psychoterapie. W tej swietnie napisanej
ksigzce Richard Schwartz oferuje podstawy IFS, serig cwiczer, ktdre
pomogq ci nauczyc si¢ odnosi¢ w sposéb otwarty i wspélczujacy do
wszystkich — nawet tych najbardziej przerazajgcych i ekstremalnych
— wewngtrznych czesci, a takze fascynujgce duchowe implikacje IFS.
10 podejscie zmieni sposob, w jaki odnosisz si¢ do siebie i innych!
DIANE POOLE HELLER,
doktor nauk humanistycznych,
autorka ksiazki Sita przywigzania (The Power of Attachment)



Wspanialy podarunek — przemieniajqcy, przepetniony wspdtczuciem

i pouczajqcy. 1e proste i genialne nauki otworzq twdj umyst oraz
uwolniq ducha i serce.

JACK KORNFIELD,

doktor nauk humanistycznych, autor APath with Heart

Z naszq kulturg, ktéra huczy na temat znaczenia mitosci wlasnej, pokoju
na swiecie, duchowego przebudzenia i uzdrowienia, niewielu jest takich,
ktdrzy proponujq, ,jak” to osigengd. Jak kochac te czesci siebie, ktdre szko-
dzq, ranig, sprawiajq bol nam samym lub innym? Jak rozwiqzac nasze
wewngtrzne konflikty, abysmy mogli uczestniczyé w uzdrawianiu po-
dzielonego swiata? Jak przebudzic si¢ do boskosci w sobie, nie pomijajgc
Jednoczesnie naszego czlowieczeristwa? Jak uleczyc traumeg i przewlekte
choroby fizyczne i psychiczne, ktére moze ona wywolywac? Bez podpo-
wiedzi, jak to zrobié, zostaniemy z poczuciem bezsilnosci — nie bedziemy
w stanie Zy¢ w zgodzie z podstawowymi wartosciami i w optymalnym
zdrowiu, na czym wigkszosci z nas tak bardzo zalezy. Coz, nie czekaj
dluzej. 1a ksigzka oferuje odpowiedzi na te rézne pytania zaczynajgce
sig od ,jak’”, odpowiedzi, na ktdre wszyscy czekalismy — rozsgdne rozwiq-
zania, ktdre pomogq ci otworzyé serce nawet na najbardziej destrukcyjne
czesci, tak aby twoje boskie Ja moglo im okazac wspdlczucie, prowadzqc
Jednoczesnie do petni. IFS (System Wewngtrznej Rodziny) jest rewolucyj-
nq metodq zmieniajgcg zasady gry. Nie bedzie przesadg stwierdzenie, Ze
to moze by¢ najbardziej rewolucyjna ksigzka w twoim Zyciu.
LISSA RANKIN,
dyrektor zarzadzajaca,
autorka bestsellera New York Timesa Mind Over Medicine



W tej zwigzlej, interesujgcej i praystepnie napisanej ksigzce dr Ri-

chard Schwartz przedstawia i umiejetnie wyjasnia swdj model IFS

(System Wewngtrznej Rodziny), jedng z najbardziej innowacyjnych,

intuicyjnych, kompleksowych i transformacyjnych terapii, jakie poja-
wity si¢ w obecnym stuleciu.

GABOR MATE,

dyrektor zarzadzajacy, autor ksiazki

Bliskie spotkania zuzaleznieniem. Wswiecie gtodnych duchéw

(In the Realm of Hungry Ghosts: Close Encounters with Addiction)

Czy cheesz by¢ madrzejszym, bardziej wspétczujgcym czlowiekiem,
pogodzonym z samym sobq i polgczonym z innymi na glebszym
poziomie? Ta ksigzka pokaze ci, jak to osiggngé. Czerpigc z kilku-
dziesigciu lat doswiadczenia klinicznego i praktyki kontemplacyj-
nej, dr Schwartz oferuje potezne, praktyczne podejscie krok po kroku
do uzdrawiania przeszlych urazéw i odkrywania naszej wrodzonej
zdolnosci do mitosci, klarownosci, ciepta i zdrowia psychicznego. 1o
lektura obowigzkowa dla kazdego, kto chee zy¢ bogatszym, swobod-
niejszym, bardziej radosnym i spdjnym zyciem.
RONALD D. SIEGEL,
doktor nauk psychologicznych, adiunkt psychologii
(niepetny etat), Harvard Medical School oraz autor ksigzki
Uwaznosé. Trening pokonywania codziennych trudnosci
(The Mindfulness Solution: Everyday Practices for Everyday Problems)



Od czaséw Freuda terapia odnosita sig do koncepcji psychiki jako zto-
Zonej z cagsci i nad takq pracowala, ale Richard Schwartz podnidst
te koncepcje do rangi mentorskiej formy sztuki. Jego twierdzenie ze
wsgystkie czgsci, niezaleznie od tego, jak bardzo zagubione, stuzq
celowi i powinnismy podchodzic do nich ze wspdtezuciem, a nie z an-
tagonizmem, jest niemalze rewolucjq. Uwazam, ze No Bad Parts
to jego najbardziej klarowny, wszechstronny i inspirujgcy manifest.
Kazdy zaciekawiony IFS, a tak naprawde kazdy zainteresowany
szezgsliwszym, bardziej harmonijnym Zyciem, powinien ,pochtongc”
to wytyczajgce nowq droge, zmieniajqce Zycie dzielo.
TERRY REAL,
autor ksigzki Nowe zasady matzenistwa
(The New Rules of Marriage)
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Jesli fabryka zostanie zburzona, ale przetrwajq racjonalne
podstawy, na ktdrych ona powstata, to na tej bazie bedzie
mozna stworzyc kolejng fabryke. Jesli rewolucja zniszczy
rzqd, ale wzorce myslowe, ktdre mu przyswiecaly, pozostang
nienaruszone, to te wzorce bgdzie mozna odtworzyc'.

ROBERT PIRSIG

Kiedys myslatem, ze najwazniejsze problemy ekologiczne
to utrata biordznorodnosci, upadek ekosystemow i zmiany
klimatyczne. Myslatem, ze trzydziesci lat stosownej nauki
moze rozwiqzac te problemy. Mylitem sig. Najwazniejszymi
kwestiami dotyczqcymi Srodowiska sq egoizm, chciwos¢
i obojetnosc, a zeby sig z nimi uporac, potrzebujemy
przemiany kulturowej i duchowej. A my, naukowcy,
nie wiemy, jak to zrobic*.

GUS SPETH

10 bylo tak, jakbym nagle zobaczyl tajemne pigkno ich
serc, glebig ich serc, gdzie ani grzech, ani pozgdanie,
ani samopoznanie nie sq w stanie dotrzec, rdzer ich
rgeczywistosci, 0sobg, ktdrg kazdy z nas jest w oczach

Boga. Gdyby tylko mogli zobaczy( siebie takimi, jakimi sq
naprawde. Gdybysmy tylko mogli widziec siebie nawzajem
w ten sposéb przez caly czas. Nie byloby juz wigcej wojen,
nienawisci, okrucieristwa, nie byloby wigcej cheiwosci. . .
Przypuszczam, ze duzym problemem bytoby to,
ze upadlibysmy i czcilibysmy si¢ nawzajem®.

THOMAS MERTON
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SEOWO WSTEPNE

amictam moment, w ktérym oficjalnie zapoznatam sig
PZ koncepcja IFS — Systemem Wewng¢trznej Rodziny (ang.

Internal Family Systems) Dicka Schwartza. Przyleciatam do
Asheville, w Karolinie Pétnocnej, w srodku drugiego ataku de-
presji poporodowej, aby zajal si¢ przyczynami moich tendencji
do przepracowywania si¢, nadmiernego dawania i chronicznego
przeciazenia. Taki styl zycia jest coraz bardziej powszechny, uzna-
wany wrecez za co$ normalnego i godnego pochwaly, nawet jesli
sieje spustoszenie w naszym zyciu fizycznym oraz emocjonalnym
i ma negatywny wplyw na relacje z innymi. Bylam tam przez
kilka dni z Bryanem Robinsonem — wplywowym glosem w wy-
chodzeniu z uzaleznienia od pracy. Mialam gleboka motywacje,
aby przyjrze¢ si¢ elementom mojego wewngtrznego $wiata — ele-
mentom, ktére utrzymywaly mnie w stanie ,,zamrozenia” i szalu
na tej coraz bardziej pedzacej biezni zycia. Pami¢tam wyraznie,
ze w pewnym momencie w trakcie zglebiania tego zjawiska spoj-
rzalam na Bryana i zapytatam go: Co 10 jest, Bryan? Na co on



Skuteczna terapia IFS

odpowiedziat: 70 Internal Family Systems. Usmiechngtam si¢ na
mysl o tym, jak petna wdzigku, gleboko zyczliwa i wszechstronna
byla ta koncepgja. I o ilez tatwiej bylo mi znaleZ¢ swoje miejsce
w $wiadomodci, gdy rozmawiatam z wieloma réznymi cze$ciami
wewnatrz, z ktérych pewne od dawna domagaly si¢ uwagi. To
wlasnie w pracy z IFS znalaztam oparcie, miejsce cieplej bezstron-
nosci, ciekawe doswiadczenie obserwacji (bycia $wiadkiem) oraz
wspotczucie dla samej siebie, czego wczesniej raczej nie bytam
w stanie podarowa¢ swojej psychice.

Odkad pami¢tam, bylam ,dziewczyng od czgsci” — ,,dziew-
czyna od czesci”. Zawsze miatam obsesj¢ na punkcie naszej ztozo-
nej, kruchej, wielorakiej i fascynujacej kondycji ludzkiej. Kiedy
zaczglam pracowad z IFS, bytam podbudowana ideg powrotu do
naszego wrodzonego prawa do calosci poprzez zwrdécenie uwagi
i troske o kazda ,cz¢$¢” mnie samej — o t¢ urocza, przerazaja-
ca, nieustanng i o t¢, ktdra czasami moze przynosi¢ bél. To byto
zachecajace, ze moja rozztoszczona, wiciekta cz¢$¢ i moja czgsé
matki, i moja cz¢$¢ artysty, i moja finansowo odpowiedzialna (lub
raczej nieodpowiedzialna!) cz¢$¢, i ,wolnoduchowa” moga w jakis
sposéb przynies¢ mi madrosé, jesli tylko otworze na nie swoje ser-
ce i ciekawo$¢. Kazda cz¢é¢ — jakkolwiek przerazajaca, pouczajaca
lub tajemnicza si¢ wydaje — moze zaoferowaé¢ madro$¢, ukojenie
i wizj¢. Zaczgtam postrzegaé te wewngtrzne elementy jako po-
staicéw. Rozmowa z nimi moze zaoferowaé pomocne wskazéwki
i wglad. Caly system moich licznych ,jja” méglby w ten sposéb
zintegrowad si¢ z moja codzienng osobowoscia i zyciem. Te cz¢sci
mogg nawet prowadzi¢ dialog migdzy soba — co jest mozliwe dzig-
ki mojemu najwyzszemu Ja. W ten sposéb pojawialy si¢ jasnos¢,
pomysly lub odpowiedzi na skomplikowane pytania dotyczace
mojego zycia. Odpowiedzi te przychodzily w szaledczym tempie,
gdy komunikowatam si¢ poprzez wypowiadane stowa, pisanie,



Stowo wstepne

ruch i sztuke z wieloma cz¢$ciami w $rodku, nawet z tymi, ktére
najbardziej mnie przerazaly.

W moim wewngtrznym $wiecie spotkatam si¢ z wlasng mor-
dercza wiciekloscia, wstydem, przerazeniem, depresja, bélem, cier-
pieniami i pragnieniami, upokorzeniami, zalem i rozpacza. Obok
tych ,,ciemnych” lub ,ztych” czgsci, ktére prawdopodobnie chcialy
skaza¢ mnie na powtarzajace si¢ wzorce i bolesne nawyki, byly
réwniez te ,jasne” czy ,dobre”, ktére réwniez wymagaly mojej od-
wagi, aby si¢ na nie otworzy¢; byly to czgéci wizjonerskie, czesci
hojne, czgéci inteligentne, myslace, czesci przywddceze, czgsci uta-
lentowane, wrazliwe, empatyczne. Niektére wydawaly si¢ bardziej
otwarte na dialog niz inne. Byly tez takie, ktdre niosty ze sobg ry-
zyko i ktérych przyjecie wydawalo si¢ stanowi¢ wreez zagrozenie.
Im bardziej zaglebiatam si¢ w koncepcje IFS Dicka, tym bardziej
jego stowa i nauczanie brzmiaty jak wyzwalajaca prawda — ze kaz-
da cz¢$¢ (niezaleznie od tego, jak wstrzasajaca si¢ okazywata, jak
bardzo ukryta, zagmatwana lub bolesna) miafa najlepsze intencje
i przynosita wartosciowe przestanie dla mnie. Z cala pewnosciag
kazda z nich — czy to jako wygnaniec (ang. exile), menedzer (ang.
manager) czy strazak (ang. firefighter) — miata dla mnie gleboko
iyczliwe i madre spostrzezenia Z Mojego Najwyzszego Ja; wystar-
czylo tylko poswigci¢ trochg czasu, aby tam z nimi by¢.

W procesie coraz lepszego zaznajamiania si¢ z koncepcja IFS
pojawiato si¢ bogate poczucie duchowosci. Byta to uduchowiona,
petna glebokich uczué nagroda za przyzwolenie na t¢ ciekawo$¢,
by tak powoli otwiera¢ moje skr¢gpowane serce. Zobaczytam, ze to
Ja, ktére dialoguje ze wszystkimi egotycznymi czgéciami, jest mna,
jest moja dusza. Przebywanie w tej Swiadomosci pozwolito mi na
bezposrednie, fizycznie odczuwalne doswiadczenie boga/mitosci/
ducha/wspélczucia. Zrozumiatam, ze prawdziwy dialog rozpoczat
si¢ z chwila, gdy odnalaztam t¢ ,siedzib¢” Ja. Rozpoznaj¢, gdy
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zaczynam odczuwad brak ,,0$miu C” IFS, na ktére sktadaja sie:
kreatywno$¢ (ang. creativity), odwaga (ang. courage), cickawos¢
(ang. curiosity), taczno$¢ (ang. connection), wspétczucie (ang. com-
passion), jasno$¢ (ang. clarity), spokdj (ang. calm), pewnos¢ (ang.
confidence). To, co przez cale zycie wydawalo mi si¢ zniechgcajace
— wchodzenie do wlasnego wngtrza, aby wzia¢ odpowiedzialnos¢
za swoje pragnienia, popedy, kompulsje, wyzwalacze i reakcje lub
chociazby zapyta¢ o nie — powoli stawato si¢ w pewny sposéb eks-
cytujace. Dick Schwartz przenidst wszystko, co Jungowskie — cala
pracg Junga i pracg z Cieniem, ktéra wykonatam — na zupetnie
inny poziom uzdrawiania.

Jestem bardzo wdzigczna, ze Dick kontynuuje rozpowszech-
nianie IFS na calym $wiecie. Obserwowanie, jak pracuje z ludz-
mi t3 metoda, jest miodem na moje serce, to gleboko faczace,
niesamowite do§wiadczenie. Wierzg, ze potrzebujemy tego teraz
bardziej niz kiedykolwiek wczesniej. Jego praca oferuje kazdemu
z nas kultywowanie zyczliwosci, madro$ci i wzmocnienia podmio-
towosci, jesli tylko zechcemy zajrze¢ w glab siebie. Podjecie tego
wyzwania pozwoli kazdej z naszych czeéci na chwile w storicu, na
swoje pi¢¢ minut stawy. Poprzez zwrdcenie uwagi na te czgsci,
ktére jej najbardziej potrzebuja, nastepuje prawdziwe uzdrowie-
nie. W miare jak poglebia si¢ wspétczucie dla nas samych, po-
woli, ale konsekwentnie wplywa to na wszystko — wspiera nasze
wysitki, aby wzrasta¢ i zmienia¢ $wiat na lepsze, tak zeby bylo
mniej podziatéw, sporéw i niepotrzebnego cierpienia. Widzimy,
ze nasze delikatne i genialne cztowieczefistwo — nasze wrazliwe,
ludzkie oblicze jest wspélne dla nas wszystkich.

Alanis Morissette
San Francisco, Kalifornia
Marzec 2021



WPROWADZENIE

ako psychoterapeuta pracowatem z wieloma ludZmi, ktérzy

przyszli do mnie krétko po tym, jak ich zycie si¢ rozsypato.

Wszystko szto §wietnie az do naglego ataku serca, rozwodu
czy $mierci dziecka. Gdyby nie to wstrzasajace wydarzenie, nigdy
nie pomysleliby o wizycie u terapeuty, poniewaz uwazali si¢ za
ludzi sukcesu.

Po tym zdarzeniu nie moga znalez¢ tego samego zapatu lub
determinacji. Ich wezesniejsze cele zwigzane z posiadaniem du-
zych doméw lub nieposzlakowanej opinii tracg na znaczeniu.
Czujg si¢ jak na otwartym morzu, wystawieni na ciosy, bezbronni
w nieznany im dotychczas i przerazajacy sposéb. Staja si¢ rowniez
na nowo otwarci. Trochg $wiatta moze przedostac si¢ przez pek-
ni¢cia w ich ochronnych fundamentach.

To mogg by¢ sytuacje, doswiadczenia uswiadamiajace, ze na-
lezy co§ zmieni¢ w swoim Zzyciu — jezeli pomogg im powstrzymaé
wiecznie dazace do czego$, materialistyczne, konkurencyjne czesci
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ich samych, ktére zdominowaly ich zycie, beda mogli odkry¢ to,
co jeszcze jest w ich wngtrzu.

W ten sposéb moge poméc im w dostepie do tego, co nazy-
wam Ja — esencja, istotg spokoju, jasnosci, wspéiczucia i tacznosci
— iz tego miejsca zaczynaja stuchad tych czgsci siebie, ktére zostaty
wygnane przez te elementy bardziej dominujace. Gdy odkrywaja,
ze kochaja proste przyjemnosci, takie jak obcowanie z natura, czy-
tanie, dziatalno$¢ twércza, zabawa z przyjaciétmi, glebsza intym-
no$¢ z partnerem lub dzieémi czy stuzenie innym, postanawiaja
zmieni¢ swoje zycie tak, aby zrobi¢ miejsce dla swojego Ja i nowo
odkrytych, wewngtrznych czedci.

Ci klienci i wielu z nas nie zostali zdominowani przez te da-
zace, materialistyczne i rywalizujace czesci przez przypadek. To
sa te same czesci, ktére panujg w wigkszosci krajéw na naszej
planecie, a w szczegblnosci w moim kraju, w Stanach Zjedno-
czonych. Kiedy moi klienci sa pod ich kontrola, nie zwazaja na
szkody, jakie wyrzadzaja swojemu zdrowiu i zwiazkom. Tak samo
kraje, ktére majg obsesj¢ na punkcie nieograniczonego wzrostu,
nie zwracajg uwagi na konsekwencje dla ludzi lub na kondycje
klimatu i Ziemi.

Takie bezmyslne dazenie — ludzi i paristw — prowadzi z reguly
do jakiego$ rodzaju zatamania. W chwili gdy to pisze, znajduje-
my si¢ w trakcie pandemii COVID-19. Ma ona potencjal, aby
by¢ potrzebnym sygnatem ostrzegawczym, taka pobudka, abysmy
nie ucierpieli bardziej w przysztosci. Ale to si¢ jeszcze okaze, czy
nasi przywédcy wykorzystaja t¢ bolesna, przymusowa przerwe,
aby wstucha¢ si¢ w do$wiadczenia wigkszosci naszych obywateli
— czy zaniechaja konkurencji i naucza si¢ wspélpracowaé z in-
nymi krajami. Czy mozemy zmieni¢ si¢ na poziomie krajowym
i migdzynarodowym w taki sam sposdb, w jaki sa cz¢sto w stanie
zrobi¢ to moi klienci?
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Nieodlagczna dobro¢ (dobro wewnetrzne)

Nie mozemy dokona¢ koniecznych zmian bez nowego modelu
umystu. Ekolog Daniel Christian Wahl twierdzi, ze Ludzkos¢
wchodzi w wiek dojrzaly i potrzebuje ,,nowej historii”, wystarczajq-
co silnej i znaczqcej, aby pobudzic globalng wspdtprace i pokierowac
gbiorowq odpowiedziq na kumulujgce si¢ kryzysy, z ktérymi mamy
do czynienia... W zasadniczo polgczonym i wspdtzaleznym ukta-
dzie planetarnym, ktdrego jestesmy czgscig, najlepszym sposobem,
aby zadbac o siebie i swoich najblizszych, jest zaczqc bardziej dbac
0 dobro ogdtu, zbiorowosci spolecznej (calego zycia). Metaforycznie
rZeCcz ujmujgc, wszyscy jm’zz’emy na tym samym wozku w naszgym
planetarnym systemie podtrzymywania zZycia lub — jak to okreslit
Buckminster Fuller — na pokfadzie ,statku kosmicznego Ziemia’.
Myslenie typu ,,oni —my’, ktdre zbyt dtugo definiowato polityke mie-
dzy narodami, firmami i ludzmi, jest gleboko anachroniczne'.

Jimmy Carter powtarza z kolei: Téraz, bardziej niz kiedy-
kolwiek, potrzebne jest przywidztwo, ktdre odsuwa nas od strachu
i pielggnuje ufnosé, wiare we wrodzong, nieodlqczng dobroc i pomy-
stowos¢ ludzkosci®. Nasi liderzy nie sg jednak w stanie tego zrobi¢
przy obecnym sposobie pojmowania umystu, ktéry uwydatnia
ciemnote ludzkosci.

Potrzebujemy nowego paradygmatu, ktéry przekonujaco
pokaze, ze ludzko$¢ jest z natury dobra i zasadniczo potaczona.
Z takim podejéciem mozemy wreszcie przejs¢ od ego-, rodzino-
i etnocentryzmu do gatunko-, bio- i planetocentryzmu.

Ta zmiana nie bedzie fatwa. Zbyt wiele naszych podstawo-
wych instytucji opartych jest na zacofanym $wiatopogladzie i nie-
wiedzy. Wezmy na przyklad neoliberalizm (filozofi¢ ekonomiczng
Miltona Friedmana), ktéry lezy u podstaw bezwzglednego kapita-
lizmu, dominujacego w wielu krajach, w tym w USA, od czaséw
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Ronalda Reagana i Margaret Thatcher. Neoliberalizm opiera si¢
na przekonaniu, ze ludzie s3 z gruntu egoistami i dlatego kaz-
dy zyje dla siebie w $wiecie selekeji naturalnej, w $wiecie, w kt6-
rym przetrwa najsilniejszy. Rzad musi zej$¢ z tej drogi, tak aby
najsilniejsi mogli nie tylko poméc nam przetrwad, lecz takze sig
rozwijaé. Ta filozofia ekonomiczna doprowadzita do ogromnych
nieréwnodci, a takze do roztamu i polaryzacji miedzy ludzmi, tak
dramatycznie dzi§ do$wiadczanych. Nadszed! czas na nowe spoj-
rzenie na ludzka nature — takie, ktére wyzwoli wspSiprace i troske
zyjace w naszych sercach.

Co oferuje IFS?

Wiem, ze brzmi to nieco pretensjonalnie i pompatycznie, ale
ta ksigzka oferuje pewny rodzaj podnoszacego na duchu para-
dygmatu i zestaw praktyk, ktére moga doprowadzi¢ do potrzeb-
nych zmian. Jest ona petna ¢wiczen, ktére potwierdza radykalnie
pozytywne twierdzenia, jakie wysuwam na temat natury umystu,
aby$ mégt sam tego doswiadczy¢ (a nie tylko biernie przejaé ode
mnie). Od prawie czterech dekad rozwijam IFS (ang. Internal
Family Systems) — System Wewngtrznej Rodziny. Zabralo mnie to
w dtuga, fascynujaca i — jak podkreslam w tej ksiazce — duchowa
podréz, ktéra cheg si¢ z tobg podzieli¢. Ta podréz zmienita moje
przekonania na temat mnie samego; na temat tego, czym/kim sq
ludzie; na temat istoty ludzkiej dobroci i tego, na ile transforma-
cja jest mozliwa. Z biegiem czasu IFS przestato by¢ wytacznie psy-
choterapia, a stalo si¢ rodzajem duchowej prakeyki, chociaz nie
trzeba si¢ definiowac jako osoba duchowa, aby ja prakeykowal.
W swojej istocie IES jest petnym mitosci sposobem nawigzywania
kontaktéw wewngtrznych (ze swoimi cz¢§ciami) i zewngtrznych
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(z ludZmi w twoim zyciu), wigc w tym sensie IFS jest takze prak-
tyka zyciowa. Jest to co$, co mozesz robi¢ codziennie, z chwili na
chwile — w dowolnym momencie sam ze sobg lub razem z innymi.

W tym momencie cz¢$¢ ciebie moze by¢ sceptyczna. W kon-
cu juz w pierwszych akapitach ksiazki duzo obiecuje. Wszystko,
0 co proszg, to aby twdj sceptyk zapewnil ci wystarczajaco duzo
miejsca w $rodku, aby méc przetestowaé te pomysty przez jakis
czas, tacznie z wyprébowaniem niektérych éwiczen, abys mégt
sam to sprawdzi¢. Z mojego doswiadczenia wynika, ze trudno jest
uwierzy¢ w obietnicg IFS, dopéki si¢ jej nie zakosztuje.



Mapowanie systemow
wewnetrznych

eraz, kiedy masz juz za soba kilka ¢wiczert i wiesz nieco

o systemach i nowym paradygmacie, o ktéry nam chodzi,

cheiatbym przej$¢ do niektérych zasad, wedtug ktérych
czgécl organizujg si¢ i odnoszg do siebie wewnatrz. Wprowadzi-
lem juz podstawowe rozréznienie pomiedzy wygnaricami i straz-
nikami. Przyjrzyjmy si¢ jeszcze troche tym cz¢$ciom.

Wygnancy (ang. Exiles)

Zacznijmy od wygnaricéw. Sg to czgsto mlodsze wersje nas sa-
mych, w naszej kulturze czgsto nazywane wewnetrznymi dzieémi.
Zanim dojdzie do ich skrzywdzenia, s3 to rozkoszne, zabawne,
tworcze, ufne, niewinne, otwarte cz¢sci i uwielbiamy by¢ blisko
nich. S3 one réwniez najbardziej wrazliwymi elementami, wigc
kiedy kto§ nas zrani, zdradzi, zawstydzi lub przerazi, to wlasnie
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one w najwickszym stopniu przyjmuja skrajne przekonania
i emocje (ci¢zary) z tych wydarzen.

Po traumie lub urazie zwigzanym z przywiazaniem, cigzary,
ktére te czgsci na siebie biorg, zmieniajg je w chronicznie zranione
wewngtrzne dzieci — zastygaja w przesztosci i sa w stanie nas przy-
ttoczy¢ oraz wciagnad z powrotem w te straszne sceny. Nie ma juz
$ladu po wesotych i zabawnych istotach, jakimi byly wczesniej.

Przechodza od poczucia: Jestem kochany do stwierdzenia: Je-
stem bezwartosciowy i Nikt mnie nie kocha, a kiedy czgéci sklejaja
si¢ z nami, te przekonania staja si¢ naszym paradygmatem i do-
$wiadczamy wszystkich tych obciazajacych emocji. Ponowne ich
przezywanie i przekonanie o ich prawdziwosci staje si¢ nie do
zniesienia i czgsto negatywnie wptywa na nasza zdolnos¢ do funk-
cjonowania w $wiecie. Mialem klientéw, ktérzy nie mogli wstaé

z téika przez tydzieni, kiedy ich wygnancy przejeli
Obcigzenia kontrole.

negatywnie Dlatego robimy wszystko co w naszej mocy,
wptywajgna  aby ukry¢ te czgéci i trzymaé je pod kluczem, my-
nasza zdolnosé¢ do  §lac, ze w ten sposdb odsuwamy od siebie zte wspo-
funkcjonowania mnienia, doznania i emocje. Nie zdajemy sobie
w Swiecie.  sprawy, ze jednocze$nie odlaczamy si¢ od naszych
najcenniejszych zasobéw tylko dlatego, ze tak bar-
dzo ucierpialy. Dzieje si¢ tak, poniewaz jeste$Smy przesigknieci
paradygmatem monoumystu — nie dopuszcza on idei zranionych
czgéci, ktdre mozna uzdrowié, nie wspominajac juz o naszym
amerykanskim, bezwzglednym indywidualizmie, zgodnie z kt6-
rym, gdy kto§ ci¢ zrani, najlepszym rozwiazaniem jest podnies¢

si¢ o wlasnych sitach i is¢ dalej.

Bardzo mozliwe, ze gdy przezywale$ trudne chwile, ludzie wo-
kot ciebie przekazali ci to przestanie w jakiejs wersji, na przyktad
w stowach: Po prostu pogdd# si¢ z tym, czas si¢ otragsngc lub Przestar
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byé tak wrazliwy. Dla tych mtodych cz¢dci to jak dolewanie oliwy
do ognia, moze to tylko przelaé czar¢ goryczy. Najpierw zostaly
skrzywdzone, a nastgpnie ty je zniewazasz — porzucasz je i wigzisz.
W rezultacie sg one czgsto bardzo zdesperowane, pragna, aby si¢
nimi zaja¢ i przy kazdej okazji staraja si¢ wydosta¢ z miejsca wy-
gnania — gdy jeste$my zmeczeni, gdy nie otrzymujemy wyrazéw
uznania, ktére je uspokajaja na moment lub gdy jeste$my ranieni
czy zawstydzani, tak jak to byto za pierwszym razem.

To taka niepotrzebna tragedia. Te rozkoszne wewngtrzne
dzieci doznaja traumy, a my nastgpnie je porzucamy i zamykamy
sobie dostep do ich cudownych wlasciwosci. Zamiast tego zakla-
damy, ze to normalne, ze nie odczuwamy juz intensywnej radosci,
zachwytu i mitosci — uwazamy, ze to po prostu nieodtaczna cz¢s¢
dorostosci.

Nawet jesli czgéci sq na zeshaniu, ich cigzary moga nadal wy-
wiera¢ nieswiadomy wplyw na nasze poczucie wartosci, wybdr
partnera intymnego, $ciezki kariery i tak dalej. To wiasnie one
kryja si¢ za przesadnymi reakcjami, ktére wydaja si¢ nam tajem-
nicze i wprawiaja w zaklopotanie — nie mamy pojecia, dlaczego
mate rzeczy tak bardzo w nas uderzaja.

Jest bardzo mato prawdopodobne, ze dorastajac w USA, nie
zgromadzite§ pewnej liczby wygnaricéw. Jako dziecko zapewne
zostales wielokrotnie skrzywdzony, upokorzony lub czute$ prze-
razenie, a tego wszystkiego doznates ze strony najblizszej rodziny
lub réwiesnikéw. Potem jeszcze oczekiwano od ciebie beznamigt-
nie, abys byt twardy, otrzasnat si¢ i ruszyt dalej. Osoby, ktére prze-
zyly maltretowanie, maja nieuchronnie wielu wygnanicéw.

Oproécz wrazliwych czgsci nas samych, ktdre zostaly zranione
i wygnane, sg jeszcze inne, pelne zycia i ochronne cz¢sci, ktdre nie
pasuja do naszych rodzin i moga nawet przeraza¢ ludzi wokét. Te
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czgécl nazywam straznikami na wygnaniu. Robert Bly pisze wy-
mownie o tych czgéciach:

Biegajqce dziecko to zywa kula energii. My tez na pewno byli-
Smy takq, ale pewnego dnia zauwazylismy, ze naszym rodzicom
nie podobajq si¢ pewne czesci tej kuli. Mowili takie rzeczy jak:
»Czy nie mozesz byc bardziej spokojny?” lub: ,, To nietadnie, ze
probowates zabic swojego brata”. Mamy za sobg niewidzial-
ny worek i czgs¢ nas, ktdrej nasi rodzice nie lubiq, wktadamy
do tego worka, aby nie stracic ich mitosci. Do czasu pdjscia do
szkoty dzwigamy juz catkiem spory bagaz na plecach. Wtedy
nasi nauczgyciele przekazujqg nam kolejne ,madrosci”: ,, Dobre
dzieci nie zloszczq si¢ z powodu takich drobiazgéw”. Bierze-
my wigc naszq zlos¢ i wktadamy do torby. Kiedy mdj brat i ja
mielismy po dwanascie lat, w Madison, w Minnesocie, bylismy
znani jako ,,mili chlopcy Bly”. Nasze torby byly juz diugie na
mile. .. Kiedy wkladamy kawalek siebie do worka, to dochodzi
do regresji, nastgpuje powrot do wezesniejszego, mniej rozwinie-
tego stanu. Dewoluuje w kierunku barbarzyristwa (okrutnego
zachowania, braku kultury i oglady). Przypusémy, ze mitody
czlowiek w wicku dwudziestu lat zamyka szczelnie worek,
a nastgpnie czeka pigtnascie b dwadziescia lat, zanim otwo-
rzy go ponownie. Co wowczas znajdzie? Niestety — seksualnosé,
dzikosé, impulsywnosé, gniew, wolnosé, ktdre kiedys wlozyt, zre-
gresowaly sig; sq prymitywne i wrogo nastawione do osoby, ktdra
otwiera worek. Mezczyzna, ktdry otwiera swij bagaz w wicku
czterdziestu pigciu lat lub kobieta, ktdra otwiera swojq walizke,
stusznie odczuwajq strach. Spogladajq w gore i widzq cieri mat-
Py praechadzajacy si¢ wzdtuz sciany. Kazdy, kto by to zobaczyt,
bythy przerazony. Kazda cz¢sé naszej osobowosci, ktorej nie ko-
chamy, stanie si¢ niechybnie naszym wrogiem'.
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Ci wygnaricy sa tym, co Freud nazwat stynnym ,Id”, i bted-
nie zatozyl, ze s3 to tylko prymitywne impulsy. Jak juz méwilem
wczesniej, to negatywne podejscie tylko wzmocnito krzywdzace,
szkodliwe spojrzenie kultury zachodniej na naturg ludzka i miato
duzy wplyw na brak zainteresowania psychoterapii poznaniem
tych czesci nas samych.

Kiedy masz wielu wygnaicdw, czujesz si¢ kruchy, wystawiony
na ciosy, $wiat wydaje si¢ bardziej niebezpieczny, poniewaz jest
tak duzo rzeczy, ludzi i sytuacji, ktére mogg ich sprowokowac
i wyzwoli¢. A kiedy wygnaniec zostanie uwolniony i wybuchnie
z jakiegokolwiek pojemnika, w ktérym go trzymamy, mozemy
odnie$¢ wrazenie, ze zaraz umrzemy, poniewaz tak straszne czy
upokarzajace bylo to pierwotne wydarzenie. Albo moze, jak za-
uwaza Bly, jesteSmy przerazeni, poniewaz wygnaricy stali si¢ tak
ekstremalni.

Wigcej na ten temat napisz¢ pézniej, ale na razie cheg tylko
nadmieni¢, ze pod wzgledem duchowych preferencji poczucie
bezwartosciowosci naszych wygnaricéw moze nieswiadomie kie-
rowa¢ nas w strong duchowosci lub guru, kedrzy obiecuja odku-
pienie lub zbawienie. Podobnie, z powodu ich strachu i zranienia,
mozemy mie¢ sktonno$¢ do form kultu, keére skupiaja si¢ wokét
guru lub jakiego$ pojecia wszechmocnego Boga.

Menedzer (ang. Managers)

Kiedy masz duzo wygnaricéw, inne twoje czgéci beda musiaty po-
zegna¢ si¢ ze swoimi warto$ciowymi rolami, aby sta¢ si¢ obron-
cami. To tak jakby twoje mlodziericze cz¢sci zostaly weielone do
stuzby wojskowej czy policyjnej. Zadaniem niektérych z nich jest
kontrola $wiata zewngtrznego, aby nie doszto do zadnego spustu
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(wyzwolenia) — zarzadzaja naszymi relacjami, wygladem i doko-
naniami, czgsto krzyczac na nas w taki sam sposéb, jak kiedys
robili to nasi rodzice lub nauczyciele, chca, aby$my si¢ bardziej
starali lub lepiej wygladali. To sa te cz¢sci, ktdre staja si¢ naszymi
wewngetrznymi krytykami. Sg tez takie, ktére stoja na odmiennym
stanowisku i dbajg o wszystkich innych, zaniedbujac przy tym
siebie. Jeszcze inne s nadwrazliwe, niektdre sa przeintelektualizo-
wane i trzymajg nas z dala od naszego ciata. Istnieje wiele réznych
16l, kedre odgrywaja te cz¢éci menedzerskie. To, co je wszystkie fa-
czy, to starania, aby nie dopusci¢ do wyzwolenia naszego wygnari-
ca poprzez kontrolg, zadawalanie, dogadzanie lub odfaczanie nas.

Tak wigc menedzerowie to jedna z klas obroficéw. Czedci te
noszy ci¢zkie brzemi¢ odpowiedzialnosci, do ktdérego nie sa przy-
gotowane, poniewaz réwniez s w miodym wieku. W terapii

rodzinnej dzieci, ktére przejmuja te doroste obo-
Menedzerowiesy  wiazki, nazywamy dzie¢mi parentyfikowanymi.
parentyfikowanymi Menedzerowie sa parentyfikowanymi wewngtrz-
wewnetrznymi  nymi dzie¢mi. Zazwyczaj sa przemeczeni i bardzo
dzie¢mi.  zestresowani. Dbajg o to, aby $wiat byl miejscem
bezpiecznym dla naszych wygnancéw, a jednocze-
$nie doktadaja wszelkich starani, aby utrzyma¢ ich w ryzach. Po-
siadaja réwniez zdolnos¢ znieczulania (otgpiania) naszego ciata,
aby$my nie czuli tak wiele, poniewaz jezeli nie czujemy, to jest
wigksze prawdopodobieristwo, ze nie dojdzie do wyzwolenia (wy-
gnaricéw). Menedzerowie pracujg caly czas — niektdrzy z nich nie
mogg nawet pozwoli¢ sobie na odrobing snu.

S tez tacy menedzerowie, kt6rzy nie chea, aby$my czuli si¢
dobrze sami ze sobg, poniewaz bojg si¢, ze bedziemy wdowczas
sktonni do podejmowania ryzyka i przy okazji zostaniemy zranie-
ni. Chronig nas, rozrywajac wrecz na strzgpy. Sg nienawidzacymi
siebie czesciami nas, ktére sabotuja wszystko, co moze sprawié, ze
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poczujemy si¢ dobrze. Moga pozwoli¢ nam na medytacjg lub inne
duchowe praktyki, ale zazwyczaj tylko po to, aby zredukowa¢
stres, a nie by obcowa¢ z tym, co niedualne. Jezeli ta praktyka po-
moze im opanowad wygnaricéw (jak w menedzerskim duchowym
omijaniu), s jak najbardziej za. Chcg przede wszystkim, abysmy
pozostali mali, stabi, mato znaczacy, poniewaz najbezpieczniej jest
si¢ nie wychyla¢.

Ogodlnie rzecz biorac, menedzerowie nie lubia niczego, co wy-
rywa nas spod ich kontroli, i, jak wspomniatlem powyzej, niektérzy
nie lubig niczego, co sprawia, ze otwieramy nasze serca i czujemy
si¢ pewni siebie lub czujemy si¢ dobrze ze sobg (mamy dobre zda-
nie o sobie). Z drugiej strony, s3 menedzerowie, ktérzy majg silng
potrzebe przynaleznosci i chcg wszystkim sie podoba¢, wszystkich
zadowala¢. To sg te czgéei, ktére powoduja, ze na przyklad regular-
nie chodzimy do kosciota, ale nie dlatego, ze s3 one zainteresowane
bezposrednim dos§wiadczaniem, przezywaniem boskosci.

Strazacy (ang. Firefighters)

Strazacy to zupelnie inna klasa obroficéw. Pomimo to, jak bardzo
nasi menedzerowie pracuja, aby zapobiec wyzwoleniu naszych
wygnancéw, §wiat ma swoje sposoby, aby czasami przetamac¢ to,
co psychoterapia tradycyjnie nazywa naszymi mechanizmami
obronnymi. Kiedy do tego dochodzi, jest to stan wysoce zagraza-
jacy. Wielu z naszych straznikéw ma wrazenie, ze do$wiadczajac
bélu wygnancéw, jest si¢ niemal na granicy $mierci. W zwiazku
z tym wigkszo$¢ z nas posiada zesp6t czgéci, ktérych zadaniem
jest radzenie sobie z takimi sytuacjami awaryjnymi, czesci, kedre
natychmiast przyst¢puja do dziatania, aby ugasi¢ ten wewngtrzny
pozar — ptomienie emocji buchajace z miejsca wygnania.
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Dr Richard C. Schwartz — terapeuta rodzinny i pracow-
nik naukowy. Twoérca Internal Family Systems (IFS), wysoce
skutecznego modelu terapeutycznego, ktéry pozwala praco-
waé z osobowoscig wielocze$ciows. Jest cztonkiem wydziatu
Harvard Medical School. Opublikowat pie¢ ksiazek i dziesiagtki
artykutéw naukowych.

Poznaj przelomowa terapi¢ IFS — System Wewnegtrznej Rodziny.
Uwolnijj si¢ od traum i bodlu.

Czas, abys$ poznal swoja wewnetrzng rodzing! Czy masz wrazenie, ze
w twojej gtowie odzywa si¢ kilka r6znych, sprzecznych gloséw? Jeden
mowi ,,Nie dasz rady”, inny ,,Zréb co§ w koncu”, a jeszcze inny — ,, A co
o tym pomysla moi bliscy?”. Ciagly dialog gtoséw wewnetrznych to nie-
odlaczna czg$¢ zycia. Juz teraz mozesz uwolni¢ si¢ od tych blokad i zy-
ska¢ rbwnowage.

Dzi¢ki informacjom zawartym w tej ksiazce:

* poznasz praktyczne podstawy modelu autoterapii Internal Family
Systems (IES);

* zyskasz skuteczne narzedzie do pracy z emocjami i wewngtrznymi
blokadami;

* zastosujesz dziesiatki prostych ¢wiczen umystu, odkryjesz i nawiazesz
kontakt z r6znymi czg¢$ciami swojej osobowosci 1 odzyskasz harmonie;

* wykorzystasz techniki samodzielnej terapii, dzigki ktorym odkryjesz
nieznane obszary umystu i uwolnisz si¢ od narzucanych ci przekonan;

* wzmocnisz najlepsze cechy osobowosci.

Samodzielnie pokonaj traumy, lek i depresje.
Wykorzystaj sprawdzong autoterapi¢ IFS
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