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Pochwaly dla ksiazki IFS — Praktyczny przewodnik
po uzdrawianiu za pomocq Systemu Wewngtrznej Rodziny

»Osobiste przyktady z zycia Tamali sg przekonujace i odwazne, a studia
przypadkéw doskonale ilustrujg koncepcje. Stosujac zawarte tu ¢wiczenia,
czytelnicy beda w stanie wykonad nad soba wazna prace, a wielu terapeu-
tow IFS przekaze klientom t¢ ksigzke w ramach uzupetnienia terapii”.

— dr Richard C. Schwartz,

tworca Terapii Systemu Wewngtrznej Rodziny

LIFS — Praktyczny przewodnik po uzdrawianiu za pomocq Systemu Wewngtrz-
nej Rodziny to podrecznik oparty na wiedzy Przodkéw, dzigki ktdrej mozesz
odblokowa¢ zrédto ran i ucielesniona moc uzdrawiania. Dzieki wrazliwosci
i sile Tamala Floyd daje nam pot¢zne lekarstwo, ktére mozna zazy¢ tylko
wowezas, gdy dana osoba jest naprawdg gotowa i chetna, aby przebywaé
z lekami w zakamarkach wlasnego umystu i usuna¢ ogromne cigzary tkwia-
ce w epicentrum bolu. Tych, kedrzy sq gotowi, namawiam, aby Tamala byta
waszym przewodnikiem w tej podrdzy zwanej uzdrawianiem”.
— Jamari Michael White, lekarz medycyny Przodkéw

,Chciatabym podzigkowa¢ Przodkom Tamali Floyd za inspiracje i wska-
zéwki przy pisaniu tej ksiazki. Jako nauczycielka z ponad 30-letnim sta-
zem i trenerka IFS od 20 lat jestem pod ogromnym wrazeniem wartosci
pedagogicznej tekstéw Tamali. Przystgpno$¢ jej nauczania — najpierw po-
przez autentyczng osobista historie, nastepnie teorie, studia przypadkéw,
medytacje i zapisy w dzienniku, a koficzac na sugestiach dotyczacych po-
glebienia nauki — jest po prostu genialna. To obowiazkowa lektura dla
wszystkich, ktérzy pragna poszerzy¢ swoje doswiadczenia z IFS i poglebi¢
relacje z Przodkami”.
— Ann L. Sinko, licencjonowana terapeutka
matzeriska i rodzinna, starsza trenerka IFS



,Od glebokiej madrosci Przodkéw po glebiny naszych serc i umystow, 7FS
— Praktyczny przewodnik po uzdrawianiu za pomocq Systemu Wewngtrznej
Rodziny to pigkna mieszanka osobistych refleksji, czulych medyrtacji i spo-
strzezeni potrafigcych zmieni¢ czytelnika. Pod przewodnictwem petnych
miloéci Przodkéw Tamala zaprasza czytelnikéw w podréz do samopoznania
i wewngtrznego uzdrowienia przy uzyciu modelu Systemu Wewngtrznej
Rodziny. IFS — Praktyczny przewodnik po uzdrawianiu za pomocq Systemu
Wewngtrznej Rodziny jest niezbedna lekturg dla kazdego, kto pragnie po-
zna¢ swéj wewnetrzny $wiat i odkry¢ najprawdziwsza wersje siebie. Dzie-
kuje, Przodkowie! Dzigkuje, Tamalo!”.
— Crystal R. Jones, licencjonowany kliniczny pracownik socjalny.
Trenerka prowadzaca i konsultantka Instytutu oraz zatozycielka
Life Source Counselling Center, Inc.

,Goraco polecam ksiazke IFS — Praktyczny przewodnik po uzdrawianiu
za pomocq Systemu Wewngtrznej Rodziny kazdemu, niezaleznie od poziomu
znajomosci IFS i/lub Uzdrawiania Przodkéw. Tamala w sposéb jasny i zro-
zumialy wprowadza czytelnika w obie modalnosci. Nastgpnie przektada
nauki na medytacje i ¢wiczenia, ktére pomagaja czytelnikowi zastosowaé te
koncepcje we wlasnym systemie. Tamala w poruszajacy i inspirujacy sposéb
dzieli si¢ doswiadczeniami z osobistej podrézy z IFS i pracy z Przodkami.
Zachgcam wszystkich do przeczytania tej wspaniatej ksiazki i eksperymen-
towania z medytacjami i ¢wiczeniami Tamali. IFS — Praktyczny przewodnik
po uzdrawianiu za pomocq Systemu Wewngtrznej Rodziny to niesamowite
narzedzie, ktére z pewnoscia wplynie na nasze wewngtrzne poszukiwania
i prace z klientami”.
— Pamela K. Krause, licencjonowany kliniczny pracownik socjalny,

starsza trenerka prowadzaca w IFS-1

»W ksiazce IFS — Praktyczny przewodnik po uzdrawianiu za pomocg Syste-
mu Wewngtrznej Rodziny na kazdej stronie wida¢ wiedz¢ i glebokie zaan-
gazowanie Tamali w System Wewngtrznej Rodziny. Z niezwykla czutoscia



i pelnym wspétczuciem podchodzi ona do kazdego, kto pragnie rozpoczaé
lub kontynuowa¢ swoja droge w kierunku rozwoju, szacunku do siebie
i samorealizacji. Tamala stworzyta na stronach ksiazki sanktuarium, w kt6-
rym czytelnicy wiedza, ze ich uczucia nie tylko sig liczg, ale takze stanowia
klucz do glebokiego uzdrowienia. Ksiazka ta to mistrzostwo holistycznego
podejécia opartego na umysle i duszy. Moze by¢ wspanialym towarzyszem
w podrézy ku mitosci whasnej, a takze fantastycznym przewodnikiem po
wewngtrznym funkcjonowaniu IFS”.
— Lorriane Anderson, przewodniczka duchowa, autorka bestsellera

The Witch’s Apothecary i wspotautorka bestsellerowej serii talii wyroczni
Seasons of the Witch

,»Ksiazka Tamali Floyd poglebia i poszerza nasze potaczenie z czg$ciami i ich
zrozumienie w nas samych poprzez IFS i wsparcie naszych Przodkéw. Au-
torka delikatnie odstania warstwy zycia z jasno$cia i madroscia na przy-
ktadzie swoich osobistych historii. Ksiazka jest wypelniona inspirujacymi
medytacjami uzdrawiajacymi i ¢wiczeniami z dziennikiem, odkrywajacymi
moc kierowania wlasnym zyciem. Tamala prowadzi nas przez przezywanie
traumy i bélu, aby$my mogli skontaktowad si¢ ze Zrédtami sily, kreatywno-
$ci, wspétczucia i potaczenia, aby rozpoznaé naszego prawdziwego Ducha.
Dzigki ksiazce otrzymasz narzedzia umozliwiajace poruszanie si¢ po zyciu
z madroscig i intuicja. Obowiazkowa lektura dla kazdego, kto poszukuje
holistycznego podejscia do uzdrawiania i odkrywania siebie”.
— Jataunia Schweitzer, certyfikowana nauczycielka

medytacji uwaznosci

» 1o zaszczyt poleci¢ ksiazke IFS — Praktyczny praewodnik po uzdrawia-
niu za pomocq Systemu Wewngtrznej Rodziny. Tamala, ktéra ma bogate
doswiadczenie jako licencjonowany kliniczny pracownik socjalny i tera-
peutka, picknie faczy zasady Systemu Wewngtrznej Rodziny z madroscia
naszych Przodkéw. Wykorzystujac rozlegta wiedze i historie z wlasnej po-
drézy ku uzdrowieniu, Tamala sprawia, ze eksploracja ztozonych koncepcji



terapeutycznych jest przystepna i gleboko wciagajaca. Historie, ¢wiczenia
praktyczne i medytacje Tamali wyrazniej nakreslajg $ciezke IFS i uzdrawia-
nia traumy Przodkéw, czyniac ja dostgpng dla kazdego. Zdolnos$¢ Tamali
do wzmacniania rozwoju i zrozumienia sprawia, ze jest to cenne Zrodto
informacji dla terapeutéw, klientéw i wszystkich oséb zaangazowanych
w osobistg $ciezke eksploracji i uzdrawiania”.
— Lisa R. Savage, licencjonowany kliniczny pracownik socjalny,
i Kim L. Knight, licencjonowana doradczyni ds. zdrowia psychicznego,
zatozyciele Clinicians of Color, LLC

»Dzigki madrosci Przodkéw jestesmy zaproszeni do podrézy z Tamala,
gdy zaprzyjaznia si¢ i uzdrawia cz¢dci siebie, uczac nas przy tym drogi IES.
Ta ksiazka rézni si¢ od innych ksiazek o IFS — oferuje $wieze wskazéw-
ki dotyczace leczenia traumy miedzypokoleniowej przy wsparciu naszych
Przodkéw. Kazda medytacja jest darem oferujacym szansg na samopozna-
nie i polaczenie si¢ z naszymi Przodkami i czg$ciami. Lektura jest przy-
jemnoscia, wzbudza ciekawo$¢ i zapewni uzdrowienie wielu przysztym
pokoleniom”.
— dr Daphne Fatter, certyfikowana psycholozka z licencja IFS,
konsultantka kliniczna IFS, certyfikowana praktyczka Uzdrawiania
Linii Przodkdéw ,Listen and heal!”

Tamala Floyd stworzyla klejnot, ktéry przez dlugie lata bedzie pomagal
wielu ludziom wyzdrowie¢. Korzystajac z jej medytacji, udato mi si¢ ziden-
tyfikowa¢ gleboko zakorzeniong traume, ttumiong przez lata. W rezultacie
odbywam podréz uzdrawiajaca i postrzegam siebie na rézne sposoby.

W miarg rozwijania relacji z moimi cz¢$ciami oddawanie im glosu i stucha-
nie, co majg do powiedzenia, pozwoli mi oczysci¢ drogg i ruszy¢ do przodu.
IFS — Praktyczny przewodnik po uzdrawianiu za pomocg Systemu Wewngtrz-
nej Rodziny stanie si¢ niezb¢dnym zasobem w moim zyciu”.

— Theresa R. Glaspie, doradca klienta
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Przedmowa

Mam zaszczyt napisaé przedmowe do tej wspanialej, przelomowe;j
ksigzki. Jej autorka, Tamala Floyd, jest nie tylko osobg prowadzong
przez Ja i znakomitg pisarka, ale takze nasza pierwsza trenerka Black
Internal Family Systems. Przez jakie§ 30 czy 40 lat pracy w IES spo-
lecznos¢ byta zawstydzajaco biatoskéra. Jestem bardzo wdzigezny pio-
nierom takim jak Percy Ballard, Deran Young i Tamala, kt6rzy nie
ustawali w dazeniach pomimo bolesnie obrazliwych reakgji, jakich od
nas do$wiadczyli, zanim nie potraktowali§my powaznie potrzeby bycia
bardziej wrazliwymi na kwestie koloru skéry. Ku mojemu zadowoleniu
spoleczno$¢ IES jest obecnie do$¢ zréznicowana dzigki wysitkom cha-
ryzmatycznych przywédcéw, takich jak Tamala. A teraz napisala swoja
wspaniala ksiazke, ktorg uwielbiam z kilku powodéw. Po pierwsze, tra-
dycyjnie Instytut IES skupiat si¢ na szkoleniu terapeutéw, ktorzy na-
stepnie pomagali za pomocg IFS swoim klientom. Od jakiego$ czasu
pragnelismy znalez¢ sposdb, aby udostepni¢ nasza wiedzg bezposrednio
opinii publicznej i ta ksiazka czyni to doskonale. Forma opisu koncep-
cji IFS, oparta na osobistym przykladzie, studiach przypadkéw i éwi-
czeniach, jest klarowna i przyjazna uzytkownikowi. Osobiste przykiady
z zycia Tamali sa przekonujace i odwazne, a studia przypadkéw dosko-
nale ilustruja koncepgje. Prébujac przedstawionych tu éwiczen, ludzie
beda w stanie wykona¢ nad sobg znaczng prace, a wielu terapeutow IES
przekaze klientom t¢ ksigzke w ramach uzupelnienia terapii.

Po drugie, chciatem, aby duchowa strona IES byla bardziej przy-
stepna i zrobitem pierwszy krok w tym kierunku w mojej ostat-
niej ksiazce Skuteczna terapia IFS. Tamala czyni odwaznie kolejny
krok, faczac IFS z systemem zwanym medycyng uzdrawiania traumy
Przodkéw. Od lat pracuje¢ z duchami Przodkéw, ale nie opisalem tej
pracy w obawie, ze IFS przypna tatke kuglarstwa. Na stosunkowo
wezesnym etapie rozwoju IES odkrylem, ze niektére cigzary niesione
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przez czgéci nie mialy nic wspdlnego z ich przezytymi doswiadcze-
niami. Byly za$ przekazywane z pokolenia na pokolenie i pochodzity
z traum sprzed dekad lub stuleci. Nazwalem je cigzarami dziedziczo-
nymi, a ich usunigcie stato si¢ wazng czgscia procesu IFS.

W ciagu ostatnich kilku dekad ja i wielu innych terapeutéw IFS
odkryli$my, ze duchy krewnych klientéw przychodzity do nich spon-
tanicznie podczas sesji. Po uspokojeniu moich sceptycznych czesci
odkrytem, ze te duchy sa bardzo pomocnymi przewodnikami w poru-
szaniu si¢ po wewngtrznym i zewnetrznym zyciu klientéw. Zapewnia-
ty takze klientom cenne cechy, ktére zacz¢liémy nazywaé pamiatkami.
Teraz, gdy IFS jest tak powszechne i popularne, o$mielam si¢ méwic
bardziej otwarcie o tego rodzaju pracy i jestem wdzigczny Tamali za
wytyczenie tak wyraznej $ciezki z picknymi przyktadami i opisami.

Zachgcam cig do pracy z czgdciami, kedre moga by¢ niekiedy uczulo-
ne na duchowos$¢, aby$ mégt doswiadezy¢ obfitych daréw, jakie oferuje
ta ksiazka, a wiele z tych daréw nie jest zwigzanych z duchowoscia. Nie
musisz wierzy¢ w zaswiaty, aby wynie$¢ z ksigzki znakomite korzysci.

Wreszcie, ze wzgledu na rozlegle do§wiadczenie Tamali w pracy
z klientami BIPOC (czarnoskdrzy, rdzenni mieszkarcy, ludzie o réz-
nym kolorze skdry), ksiazka ta wypelnia luke w literaturze IFS. Studia
przypadkéw daja wglad w typowe zmagania ludzi o réznych kolo-
rach skéry i sposoby roztadowywania cigzaréw dziedziczonych, tak jak
w przypadku Silnej Czarnoskdrej Kobiety, gdzie korzenie si¢gaja cza-
séw niewolnictwa. Wielowarstwowa publikacja Tamali zywo przed-
stawia zaréwno jej osobiste doswiadczenia, jak i historie jej pacjentéw.

Ksigzka ta stanie si¢ klasykiem w spotecznosci IFS oraz — mam
nadziejg i tego oczekuj¢ — takze w $wiecie samopomocy i psychote-
rapii. Jestem bardzo wdzigczny za cate zawarte w niej bogactwo i za
wktad Tamali w nasza spotecznosc.

— dr Richard C. Schwartz, twérca
Terapii Systemu Wewngtrznej Rodziny



ROZDZIAtL 2

t.aczenie wewnatrz
Spotkanie z czesciami

Beztroska to imig, ktére nosita, zanim zaczeta zadowalad innych.
Kiedy Beztroska nie martwita si¢ niczym, miata swobodne podejscie
do zycia, ktdre przyciagato zaréwno dzieci, jak i dorostych, a sama
byla tylko dzieckiem. Styszata, jak dorosli, méwiac o niej, uzywali
takich zwrotdéw, jak petna zycia, kreatywna, rozmowna, angazuja-
ca, dajaca rado$¢ przebywajacym w jej poblizu. Te stowa brzmialy
dla niej mito, ale wiedziata tez, ze nie odzwierciedlaly i nie mogly
w petni oddad jej istoty. Miata sSwiadomo$¢, ze jest czyms wigcej, niz
stowami, ktérymi ludzie jg opisuja. Czuta si¢ lekka i zadomowiona
w swoim ciele. Swiat, w ktérym zyla, byt ekscytujacy, nieograniczo-
ny i peten mozliwosci. Kazdego dnia budzita si¢ wolna od zmartwien
i strachu. Miata $wiadomo$¢, ze jest twérczynia wlasnego doswiad-
czenia, a mozliwosci byly nieskoficzone.

Zmiany w Beztroskiej nie nastapily od razu. Zycie w domu, szko-
le i sasiedztwie wytracito ja z rownowagi. Nauczyta si¢, ze bycie sobg
jest mniej warto$ciowe, niz bycie tym, kim ludzie chca, zeby byta.
Na poczatku wprowadzata niewielkie zmiany, aby dostosowa¢ si¢ do
oczekiwan innych.

Z kazda zmiana, niezaleznie od tego, jak nieistotna wéwczas
si¢ wydawata, Beztroska stawata si¢ coraz mniej soba. W jej zycie
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wkradly si¢ niepokéj i strach. Uczucie lekkosci i komfortu w ciele
zmienito si¢ w oci¢zato$¢ i obco$é. Zamiast doswiadczad zycia jako
nieograniczonego i petnego mozliwosci, widziata je jako skurczone,
z dobrymi i ztymi wyborami i rezultatami. Nie mogta juz w sobie go-
$ci¢ bezpieczefistwa i pewnosci, jesli miata spelniaé potrzeby i ocze-
kiwania innych. Jej beztroska, kochajaca zabawe energia spotkata si¢
z dezaprobata, marszczeniem brwi i stwierdzeniami typu ,,za duzo sig
bawisz” lub ,,musisz potraktowa¢ to powaznie”. Kiedy o Beztroskiej
przestano méwi¢ jako o osobie petnej zycia i radosci, ale méwiono
o niej jako godnej zaufania, odpowiedzialnej i takiej, na ktérag mozna
liczy¢, przemiana dobiegta kofica. W jej efekcie Beztroska ukrywala,
kim byta, aby zyska¢ aprobate innych i by¢ lubiana.

Beztroska to jedna z moich czgéci i mam wyrazne wspomnienia
tego, kim byla i jak poruszata si¢ po $wiecie, zanim zostata obcia-
zona oczekiwaniami innych. Jej wrodzone cechy nie byly pielegno-
wane i postrzegane jako cenne. Zamiast tego slyszala, ze musi si¢
zmienié, przez co poczula si¢ nie do$¢ dobra i niezrozumiana. Za-
czeta si¢ zmieniaé i nabiera¢ cech, ktére podobaly si¢ otaczajacym
ja osobom. Im bardziej ludzie ja lubili i akceptowali, tym bardziej
oddalata si¢ od swojej prawdziwej natury.

Cigzar zadowalania innych, przy jednoczesnym wypieraniu
si¢ siebie, to problem, z ktérym wciaz walczg. Chociaz znacznie
mniej zalezy mi na zadowalaniu innych, nadal pragne by¢ lubiana.
Kiedy jestem soba, ta cz¢s$¢, ktéra chee, zeby ludzie mnie lubili,
zastanawia si¢, czy robi¢ wystarczajaco duzo, czy jestem wystar-
czajaco dobra, czy ludzie mnie polubia, jesli pokazg im, kim na-
prawde jestem? Kiedy bytam dzieckiem i chwalono mnie za to, ze
jestem taka jak trzeba, nie wiedziatam, ze da si¢ inaczej. Nie szu-
kalam aprobaty. Po prostu bytam sobga. Wolnos¢ bycia tym, kim
naprawde jestem, bez wzgledu na to, czy jestem lubiana, czy nie,
jest tym, czego szukam.
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Kim jest ,ja” wypowiadajace si¢ w akapicie, ktéry wlasnie
przeczytates?

Czy to ja, czy Beztroska? Czy moje Ja jest oddzielone od Ja
Beztroskiej?

Ten akapit jest napisany z punktu widzenia Beztroskiej. To
jej doswiadczenie. I nie jestesmy oddzielne. Beztroska jest cz¢scia
mnie. Postrzegam swoje czgéci i czgsci ludzi, z ktérymi pracuje,
jako indywidualne osoby, z uczuciami, pomystami, przekonaniami
i doswiadczeniami zyciowymi. Nalezy wspomnie¢, ze nasze czg¢sci
moga, ale nie musza wyglada¢ tak jak my. Na przyktad niektére
przyjmuja nasza pleé, kolor skéry i orientacje¢ seksualna, podczas
gdy inne nie. PéZniej w jednej z opowiesci zobaczysz, ze mam czg-
$ci meskie, chociaz identyfikuje si¢ jako kobieta. Postrzeganie cz¢sci
jako podosobowosci pomaga mi lepiej odnosi¢ si¢ do moich wta-
snych czedei i czesci innych oséb. Jednakze, kiedy Beztroska siedzi
w mojej $wiadomosci, do§wiadczam $wiata z jej perspektywy. Bez-
troska to ta cz¢$¢ mnie, ktdra weigz dzwiga cigzar zadowalania ludzi
i pragnie powrotu do stanu nieobciazonego.

KONCEPCJA IFS 1: CHRONIACA NATURA CZESCI

Kiedy si¢ rodzimy, nasze czgéci znajdujg si¢ w stanie naturalnym.
W wigkszosci przypadkéw nie nosza cigzaréw. Potrafia w petni wy-
razi¢ swojg nature: s zabawne, ciekawe, spokojne, wolne, kochaja-
ce i tak dalej. Jednakze, gdy jestesmy dzie¢mi, gdy nasze potrzeby
uwagi, uczucia, akceptacji i opieki nie sa zaspokajane, sa wySmie-
wane lub nam si¢ ich odmawia, nasz naturalny sposéb bycia znika.
Uczymy sig, ze bycie soba nie jest bezpieczne. Dowiadujemy sig, ze
niektére czgdci nas sa niegodne mitosci, niewystarczajaco dobre, po-
wodujace wstyd i powinny by¢ ukryte.
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Czgsci przyjmuja role, ktére chronia nas przed przemoznym
poczuciem bezwarto$ciowosci. Robig to na jeden z dwéch sposo-
béw: powstrzymuja nas od doswiadczania silnych uczué, kontro-
lujac wszystko, co moga, czynigc nas zbyt zajetymi, skupionymi
na innych rzeczach lub rozproszonymi, aby$my odczuwali nieza-
spokojone potrzeby. Lub, gdy co$ w naszym zyciu wywotuje w nas
poczucie, ze nie jeste$my wystarczajaco dobrzy, lub wstyd, czesci
wkraczaja do akeji, aby ztagodzi¢ nasilenie tych uczud intensyw-
nymi odwracaczami uwagi, aby$my nie skupiali si¢ na emocjonal-
nym bélu.

Obydwa te typy czesci nazywamy obroricami. Niektdrzy obron-
cy chronia w sposéb proaktywny, aby$my czuli si¢ bezpiecznie oraz
nie odczuwali bélu i bezbronnosci. Nazywa si¢ ich menadzerami,
poniewaz ich rola jest zarzadzanie naszym zyciem w taki sposéb, aby
chroni¢ przed bélem. Czgsci te niestrudzenie pracuja, aby$my nigdy
nie do$wiadczyli bdlu, ktéry odczuwali$my, zanim podjely si¢ naszej
ochrony. Beztroska wygnata swoja wrodzong nature, gdyz wierzyta,
Ze nie jest juz ceniona.

Szukata bycia wartosciows i odkryla, ze jej najblizsi — rodzi-
ce, nauczyciele i krewni — lubili ja najbardziej, gdy wpasowywata
si¢ w ich wersj¢ ideatu. Zadowalajac innych, Beztroska nie musia-
ta odczuwad bélu z racji tego, ze nie jest wystarczajaco dobra. Jej
prawdziwe Ja wydawatlo si¢ niewystarczajace, aby zastuzy¢ na mi-
los¢ i uwage najwazniejszych dla niej oséb. Aby nie odczuwacé tego
bélu, stata si¢ tym, czego inni potrzebowali i oczekiwali, a w zamian
otrzymata mito$¢ i akceptacje. Zdecydowala, ze jedli nie jest akcep-
towana i kochana za to, kim jest, zmieni si¢ w osobg, ktdrej inni nie
beda mogli nie kocha¢, akceptowac i aprobowac.

Oto kilka przyktadéw dziatania menadzeréw. Czgsci nauczy-
ty si¢ skutecznie chroni¢, bedac przygnebionymi lub perfekcjoni-
stami. Czg¢$¢ osiagajaca dobre efekty moze uwierzy¢, ze jedynym
sposobem na bycie warto§ciowym jest przewyzszenie wszystkich
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innych, a jesli dana osoba zostanie pochwalona za strategic tej
czgdci, jej przekonania i zachowania zostang nagrodzone. Czgéé
przygngbiona moze pozosta¢ w stanie braku nadziei, aby chroni¢
system przed czyms jeszcze gorszym, na przyklad wstydem. In-
nym sposobem, w jaki menadzerowie mogg chroni¢ nas przed po-
czuciem, ze jeste$my nieodpowiedni, jest dazenie do doskonatosci.
Perfekcjonista moze wierzy¢, ze jesli zrobi wszystko doskonale, za-
wsze bedziemy czué si¢ wystarczajaco dobrze i nie bedzie trzeba
doswiadcza¢ bélu zwigzanego z poczuciem braku wartosci. Czgsci
w podanych przyktadach wykorzystuja swoje strategie, prébujac
nas chroni¢ poprzez zarzadzanie i kontrolowanie $rodowiska ze-
wnetrznego, ludzi i sytuacji, aby zapewnid, ze cz¢sci zranione nie
zostana zranione ponownie.

Mamy réwniez czgsci, ktére chronia w sposéb reaktywny, ga-
szac bol, gdy juz go doswiadczamy. Nazywamy je strazakami. Za-
chowania, przekonania i strategie, ktére opracowali strazacy, sa
automatyczne i wierza oni, ze nie ma zadnych alternatyw. Reak-
tywne czgdci stosuja taktyki takie jak dysocjacja, objadanie sie,
samookaleczenie oraz mysli lub dziatania samobdjcze, poniewaz
wszystko, nawet jesli w jaki$ sposob nas rani, jest lepsze niz przy-
ttaczajace poczucie bezbronnosci. Kiedy pojawia si¢ bezbronnos¢,
czg$¢ reaktywna moze zastosowaé dysocjacje, aby oderwad nas od
poczucia bycia narazonym. W jej mniemaniu bardziej pozadane
jest mentalne oderwanie si¢ od sytuacji niz narazanie si¢ na emo-
cjonalne odstonigcie lub krzywde. Inng takeyka strazaka jest sa-
mookaleczenie. Kiedy wyzwala si¢ b6l zranionych czgdci, czgéé,
ktéra dokonuje samookaleczenia wkracza do akeji. Uwaga zosta-
je natychmiast odwrécona od bélu emocjonalnego i skupiona na
czynnosciach szkodzenia ciatu. W bardziej skrajnych przypadkach
chronia nas réwniez czgéci z myslami/dziataniami samobdjczymi.
Chociaz brzmi to sprzecznie z intuicja, te czgéci méwia nam, ze
jesli bol stanie si¢ nie do zniesienia, mamy jakie$ wyjscie. Ironig
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jest to, ze cze$ci zwigzane z zachowaniami samobdjczymi weale nie
chea, zeby$my zgingli. Chca, aby ustal bél istnienia i nie maja po-
jecia, jak to zrobi¢, nie zabijajac nas.

KONCEPCJA IFS 2: WKROCZ DO WNETRZA
(ZNAJDZ, SKUP SIE, UKIERUNKUJ ODCZUWANIE)

Ogélnym celem terapii IFS jest uwolnienie cz¢sci od rél, do pel-
nienia ktérych zostaly zmuszone, aby nas chroni¢. Osiggamy to
w pierwszej kolejnosci, zauwazajac ich obecnosé. Obserwujemy
to, wkraczajac do wnetrza. Nasze czgéci istnieja w nas, a czasa-
mi nieco poza nami. Aby je dostrzec, musimy przenies¢ uwage
ze $wiata zewngetrznego na ten wewnetrzny. Mozemy to zrobid,
zamykajac oczy, relaksujac spojrzenie lub patrzac w dét. Wkra-
czajac do naszego wewngtrznego $wiata, zatrzymujemy si¢, aby
zauwazy¢, kto jest tam z nami. Czgéci moga objawial si¢ jako
doznania, emocje, obrazy, stowa, mysli, wspomnienia, glos we-
wnetrzny, objawy fizyczne lub odczuwane wrazenia. Kiedy skieru-
jemy uwage do wewnatrz, mozemy poczu¢ mrowienie w zotadku.
Nalezy skupi¢ na tym odczuciu. Skupiajac si¢, chcemy dostrzec,
co jeszcze jest obecne wokét nas. Czgsto, gdy zwracamy uwage
na jaka$ czgé¢, moze ona si¢ rozwinad, pokazaé z innej strony lub
pozostaé taka sama. Mozemy do$wiadczy¢ objawiajacej si¢ innej
cz¢éci. Cokolwiek si¢ pojawi, jest to w porzadku. Po prostu do-
strzegamy i zachowujemy skupienie. Nast¢pnie pytamy: ,Jak si¢
czuj¢ w zwiazku z tym, co dostrzegam?”. Mozemy czu¢ si¢ nie-
swojo, przestraszeni, spokojni, cieckawi — moze pojawié si¢ wie-
le réznych uczué. Opowiem wigcej o tym procesie w nastgpnych
rozdziatach, ale to dopiero poczatek wkraczania do wnetrza i do-
strzegania czesci.
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Medytacja: Badz Z

Uwaga: jest to medytacja stworzona bez bezposredniej pomocy
moich Przodkow.

Medytacja Badz Z podkresla znaczenie odfaczenia sie czesci
Jjako niezbednego warunku do budowania relacji z nimi i ich uzdra-
wiania. Pokazuje takze, jak sSwiadomosc tego, jak to jest w naszym
systemie, gdy jestesmy potaczeni z jakas czescig, w porownaniu do
sytuacji, gdy tak nie jest, buduje zaufanie miedzy Ja a czesciami,
w miare jak czesci doswiadczaja bycia poznawanymi przez Ja i po-

znajq Je.

Medytacja pozwala doswiadczyc bycia przytagczonym, odfa-
czonym i doswiadczyc roznicy pomiedzy byciem czescig a byciem

z czescia.

Poswiec chwile, aby poczuc sie komfortowo.

Zamknij oczy lub patrz zrelaksowany.

Zwroc uwage na swoj oddech.

Kiedy oddychasz, pozwol swiadomosci sledzic kazdy oddech.

Kontynuuj podazanie za oddechem, co pomoze ci sie uspokoic.

Przypomnij sobie sytuacje, ktora ostatnio negatywnie wzbudzi-
ta jedng z twoich czesci.

Moze to byc ktotnia, sytuacja, ktora wywotata irytacje, niedo-
wierzanie, zfosc lub cokolwiek innego.

Pozwol tej czesci zachowac sie tak, jakby sytuacja miata miej-

sce teraz.

Co zauwazasz?
Jakie emocje przezywasz?

Jakie odczucia cielesne sa obecne?
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Co mowisz?

Co sadzisz na temat sytuacji lub osoby?

O czym myslisz?

Niech wszystko, co sie pojawia, catkowicie w ciebie wnika, i po-

zostan przy tym, czego doswiadczasz.

Popros czes¢, aby oddzielita sie od ciebie. Moze to zrobic:
Wychodzac nieco poza ciebie.

Siadajac obok ciebie.

Uspokajajac emocje.

Zmniejszajac intensywnosc doznan cielesnych.

Jesli czesc sie odfaczy, zwroc uwage, jakie to uczucie byc od

niej odtaczonym.

Po prostu badz z czescig w tym oddzielnym i potagczonym stanie.

Jesli czgsc sie nie odfgcza, zapytaj: ,,Boisz sie, co sig stanie, jesli

sie oddzielisz?”.

Wystuchaj obaw czesci.

Pochyl sie nad wszelkimi obawami, ktorymi sie z toba podzieli.
Nastepnie popros jg, aby sie teraz oddzielita.

Jesli sie odfaczy, zbadaj, co czujesz.

Jesli czesc nadal sie nie oddziela, dalej rozpoznawaj jej obawy

i eliminuyj je.

Jeslii to nie dziafa, po prostu z nig badz.

Zwroc uwage na roznice pomiedzy czescig przyfaczong i odtaczona.
Co sadzisz o tej czesci w stanie odfaczenia?

Jesli czujesz jedna z Cech Energii Ja, skieruj te energie do czgsci.
Jak czgs¢ reaguje na Energie Ja?

Ustal zamiar powrotu do swojej czesci w pozniejszym czasie.

Podzigkuy; jej. Jesli byta w stanie si¢ oddzielic, podziekyj jej za to.
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Jesli nie byfa w stanie si¢ oddzielic, podzigku; jej za podzielenie
sie z tobg swoimi obawami.

Skieruj swoja uwage na oddech, a kiedy uznasz to za wlasciwe,
wejdz ponownie w tu i teraz, powoli otwierajgc oczy, gdy bedziesz
gotowy.

Cwiczenie 1: Prowadzenie dziennika

Zapisz, co chciatby$ zachowad z tej medytacji, na przyklad ob-
jawienie, refleksj¢ lub cokolwiek znaczacego, co warto zapa-
migta¢ z tego doswiadczenia.

Cwiczenie 2: Badz Z
— pytania dolaczone do dziennika

Po zakonczeniu medytacji Badz Z i dokonaniu szybkiego wpi-
su do dziennika pos$wig¢ trochg czasu na glebsze przemyslenie
tematu, odpowiadajac na ponizsze pytania w dzienniku.

1. Opisz powodujaca negatywne wzbudzenie sytuacje lub
osobe.

2. Jakie byly twoje doswiadczenia zwigzane z przylaczona
czescia?

Emocje.

Wrazenia cielesne.

Co ta czg$¢ powiedziata.

o T o

Przekonania.
Mysli.
Co jeszcze.

o

™
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Jak czg$¢ zareagowala na prosbe o odigczenie?

Jesli si¢ nie odtaczyta, czego doswiadezyles po tym, jak sig
od ciebie oddzielita?

Jesli cze$¢ si¢ nie odiaczyta, jakie byly jej obawy?

Jak czg$¢ zareagowata na Energig Ja?

Jakie intencje wyznaczyles wraz ze swoja czgscia?

Cwiczenie 3: Praktyka ze wzbudzeniem

Cwiczenie pomaga dostrzec czgéci w czasie rzeczywistym i odla-

czy¢ je w momentach negatywnego wzbudzenia. Bycie z cz¢dcia-

mi pomoze w rozwinigciu relacji i zaufania migdzy nimi a Ja.

Przez nastgpny tydzieri codziennie kontroluj czgsé

z medytacji.

Zwrb¢ uwagg, kiedy ta cz¢s$¢ jest obecna.

Sledz sytuacje i/lub osoby, ktére wzbudzaja te czeéé

w twoim codziennym zyciu.

Kiedy cz¢s$¢ jest obecna, popro$ ja, aby si¢ odlaczyla, abys
moégt by¢ z nig, gdy jest wzbudzona.

Codziennie zapisuj swoje do§wiadczenia z ta cz¢scia i to,
czego si¢ nauczyles.
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A STUDIO

ASTROPSYCHOLOGII
www.studioastro.pl

Tamala Floyd - jest doswiadczong psychoterapeutka i tre-
nerka IFS z ponad 25-letnim stazem. Specjalizuje sie
w traumach u kobiet, macierzynstwie i problemach w zwiaz-
kach, pomagajac w leczeniu ran emocjonalnych i osigganiu
celow zyciowych.

Poznaj innowacyjny model terapii IFS,
ktory pozwoli ci integrowac rozne czesci twojej osobowosci.
Zapomnij, czym jest lek, niepokoj i depresja.

Ksigzka oferuje praktyczne techniki i Ewiczenia, ktore tatwo wdrozysz

do codziennej rutyny, osiggajac spokoj i wewnetrzng harmonie. Sys-
tem Wewnetrznej Rodziny to unikalne podejscie wyrozniajace sie na tle

innych terapii, skupiajac sie na wspotpracy z wewnetrznymi czesciami
osobowosci oraz holistycznym podejsciu do emocjonalnego, mentalne-

go i duchowego rozwoju.

Dzigki tej publikacji zdobedziesz narzedzia do:

Zrozumienia i zastosowania Systemu Wewnetrznej Rodziny
samodzielnie w praktyce;

Znacznego zwigkszenia poczucia wiasnej wartosci i pewnosci siebie;
Wzmocnienia i polepszenia kluczowych cech swojej osobowosci;
Zredukowania stresu, stanow lekowych i depresyjnych;
Przetamania i usunigcia wewnetrznych blokad emocjonalnych;
Polepszenia i odbudowania relacji z najblizszymi osobami.

System Wewnetrznej Rodziny — twoj klucz do lepszego zycia

A

Q

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy stupIo

ASTROPSYCHOLOGII

jeszeze lepsze jutro

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie Talizman.

SKLEP ZE SZCZESCIEM
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