Jesli trzymasz w rekach te ksigzke, a potrzebujesz zrozumieé siebie i innych w Twoich bliskich oraz

dalszych zwigzkach, to jej nie wypusé¢ z rgk za nic w $wiecie. Bo to ksigzka wyjatkowa.

W przystepny, pasjonujgcy sposob pokaze Ci ztozong rzeczywistos¢ miedzyludzkich relacji, istotne

zrédta ich komplikacji oraz praktyczne sposoby wychodzenia z kryzyséw i budowania zwigzkéw
wymarzonych. Daj sie zaskoczyé, zainspirowac i ucieszyc.

Wojciech Eichelberger, psycholog, psychoterapeuta i trener, autor wielu ksigzek,

wspottworca i dyrektor warszawskiego Instytutu Psychoimmunologii

Przeczytanie tej ksigzki pozwolito mi spojrze¢ na moje relacje w zupetnie nowy sposob. Idea
komunikowania potrzeb i emocji w imieniu cze$ci wniosta do mojego zwigzku partnerskiego wiecej
zrozumienia i gtebokiej empatii. Nauczytem sie patrze¢ na uczucia i zachowania drugiej osoby
z wiekszg wyrozumiatoscig, powstrzymujac sie od krzywdzacej oceny i przygladajac sie temu, co sie
dzieje w Swiecie wewnetrznym tej osoby, z otwartoscig i ciekawo$cig. Polecam te ksigzke kazdemu,
kto chce lepiej zrozumied siebie i swoich bliskich.

Michat Pasterski, coach, zatozyciel Life Architect, praktyk IFS

Wspaniatosci ,,To na siebie od zawsze czekasz ..." doswiadcza sie na wielu poziomach. Ta ksigzka
jest swietnie napisana, ma przystepny jezyk, a mnogos$é przyktadéw czynig z niej absolutny ,must
have” kazdej domowe;j biblioteczki. Schwartz w niezwykle umiejetny sposéb zacheca, aby w relacji
... zawrdci¢ do siebie i przyjrze¢ sie, co tam sie kryje. To wtasnie wtedy mozna poczu¢ tytutowa
magie i w petni odda¢ sie drugiemu cztowiekowi. Gdy oboje partnerzy potrafig zaopiekowac sie
swoimi wewnetrznymi Swiatami, a jednocze$nie pozostaé otwartym na drugiego cztowieka —
zaczynajg dziac sie cuda. Ksigzka zaréwno dla par, ale takze dla singli. Serdecznie polecam!

Maria Pasterska, zatozycielka YO GA TE, instruktorka jogi, praktyk IFS

Ksigzka przedstawia cztowieka jako wieloaspektowg jednos¢, z jego aniotami i demonami.
Pokazuje, ze wejscie w zwigzek z oczekiwaniem, ze to partner ma nas wybawié od tych demondw,
moze stac sie zrédtem wielu problemodw.
Schwartz daje klucz do uzdrowienia. Akcentuje, ze aby do tego doszto, niezbedne jest wziecie
osobistej odpowiedzialnosci za odkrycie i uznanie swoich kruchych, nieakceptowanych czesci
i zaspokojenie ich potrzeb. Zauwaza, ze partner moze nam w tym pomdc, dochodzi do wniosku, ze
uzdrawiajac siebie, dzieki dostrzezeniu trudnosci, ktdre pojawiajg sie w relacji, jednoczesnie mozna
uzdrowi¢ zwigzek. Polecam.

Dorota Kubiak-Wasiewicz, psycholog kliniczny i psychoterapeuta

z Centrum Psychoterapii Integralnej w Poznaniu

JesteSmy stworzeni zycia w relacjach. W pierwszych latach zycia wiez z opiekunami dostownie
ratuje nam zycie. W dorostosci réwniez dgzymy do budowania wiezi: wchodzimy w zwigzki, majac
nadzieje doswiadcza¢ w nich bliskosci i bezpieczeristwa. Jednoczesnie bycie w zwigzku najczesciej
stanowi ogromne wyzwanie, bo tak bliska relacja moze uruchamiaé¢ w nas doznane kiedys zranienia
i bol i tym samym wzbudzac lek. To ,,otwarcie sie ran”, jesli tylko od niego nie uciekniemy, moze
stac sie trampoling do wtasnego rozwoju: do skontaktowania sie ze swoimi zranionymi czesciami,
do lepszego ich poznania, zaopiekowania sie nimi i uzdrowienia. Co wazne: to nie partner ma te
uzdrawiajgcg moc. Ma jg nasze JA, ktére potrafi samodzielnie koi¢ zranione czesci. Kiedy i partner
zacznie sie z nami komunikowaé z poziomu energii swojego JA powstaje przestrzen, w ktdrej nikt
nikogo nie musi ratowa¢, zastraszaé, bac sie czy kontrolowaé, mozna by¢ prawdziwym. Pozostajgc



pod przywodztwem JA kazdy z partneréw potrafi wspieraé siebie samego na tyle, by méc z odwaga
odstaniac sie, a takze z otwartoscia i zaciekawieniem przyjmowac drugg strone ze wszystkim, co
WNOSi.
To piekna ksigzka, ktdra uczy, jak wzmacnia¢ energie JA po to, by mdc zaryzykowaé prawdziwg
bliskos¢ w zwigzku i rozwija¢ w nim mitos¢ petng odwagi. Mam nadzieje, ze dotrze ona do wielu
ludzi i stanie sie inspiracjag do tworzenia dobrych, karmigcych, bezpiecznych i wypetnionych
bliskoscig zwigzkow.

Katarzyna Rawska, psycholog, psychoterapeutka w procesie certyfikacji

Wielu z nas az nazbyt dobrze zna doswiadczenie bdlu wewnetrznego wyniesione z dziecinstwa.
Pamiec¢ o nim nie jest przyjemna — odcinamy sie wiec od niego mniej lub bardziej skutecznie. Gdy
tylko pojawi sie w nas wspomnienie zbyt bolesne do udZwigniecia — szybko je zagadujemy,
witgczamy media, pijemy alkohol, zjadamy czekolade, idziemy na zakupy, sprzatamy. Czasem
zagtuszanie przyjmuje formy pozornie zdrowych czynnosci — trenujemy do maratonu, spedzamy
sporo czasu na przygotowywanie zbilansowanych positkéw albo chodzimy na warsztaty rozwojowe.
Nie chcemy dopusci¢ tego bdlu do gtosu. Zyjemy tez w nadziei, ze znajdzie sie kto$, kto w koricu
pokocha nas mitoscig bezwarunkowg, bedzie o nas dbat i nada nalezng nam wartos$é¢ na tyle
skutecznie, ze ten bél zniknie. Bo wzajemna mitos¢ ma przeciez uzdrawiajgcg moc — tego uczg nas
wszystkie spoteczne opowiesci. Jest to jednak utuda —im wieksza moc tych oczekiwan, tym wieksze
rozczarowanie przy pierwszym konflikcie.
Schwartz proponuje rewolucyjny zwrot ku samoleczeniu wifasnych zranionych cze$ci zamiast
powszechnego i wzmacnianego kulturowo przekazu, ze mitos¢ drugiego cztowieka nas ocali.
Rewolucyjny — bo zmienia totalnie kierunek odpowiedzialnosci za szczescie w zwigzku. Spojrzenie
z mitoscig w giab siebie — zamiast obwiniania, ztosci, pielegnowania poczucia odrzucenia i krzywdy
— przynosi nieoczekiwane rezultaty w relacji.
To nie jest ksigzka na jeden wieczér, cho¢ czytatam jg jednym tchem. To zaproszenie do gtebokiej
refleksji na temat naszych uwarunkowan i oczekiwan wobec zwigzkéw. Koncepcja Schwartza
pozwala, by¢é moze po raz pierwszy w zyciu, spojrze¢ na te ,dziury” bez leku, z duzg doza
zyczliwosci i ciepfa. Polecam jg tym, ktérzy widzg niewiele wnoszgce schematy w relacjach —
wybieranie podobnych partnerdw, zrywanie zawsze na tym samym etapie zwigzku, wieczne kiétnie
o to samo; a takze singlom, ktérzy bedg mieli szanse przyjrze¢ sie sobie i przyczynom takiego
wtasnie stanu rzeczy. Wykorzystujgc metode IFS w pracy nad sobg, mamy szanse sta¢ sie swoimi
najlepszymi przyjaciétmi, zaopiekowad sie wtasnym bdlem, a dzieki temu stangé dojrzale do
zwigzku z drugim cztowiekiem.

Monika Jankowiak-Zych, trenerka empatii — FB Rézowa Zyrafa, mitoéniczka NVC,

IFS, Mindfulness oraz Rodzicielstwa Blisko$ci, mama Marianny

Jak dla mnie ksigzka jest nowatorskg analizg relacji i zwigzkéw. Autor korzysta z wtasnych
doswiadczen terapeutycznych oraz wnioskéw innych badaczy, ktére interpretuje — czesto
odmiennie — opierajac sie o System Wewnetrznej Rodziny. Schwartz przedstawia historyczne i
kulturowe uwarunkowania wptywajgce na relacje w Stanach Zjednoczonych, a ja ze smutkiem
dostrzegam przetozenie prawie 1 do 1 na warunki polskie. Przemawiajg do mnie praktyczne rady i
¢wiczenia dotyczgce rozwigzywania konfliktéw w zwigzkach. Pierwszy raz przeczytatem te pozycje
jak kryminat -
z ciekawoscig rozwigzania zagadki, a kolejna lektura (Tak! Czytatem dwa razy!) pozwolita mi odkry¢
subtelne szczegdty tej publikacji. tatwiejszy odbidr przedstawianych koncepcji bedg miaty osoby ze
znajomoscig zatozen IFS.

Andrzej Szczepanski, pasjonat NVC i IFS w ciggtym rozwoju i niedosycie



Zapoznanie sie z trescig ksigzki pozwolito mi na pokonanie wewnetrznych barier — obaw przed
negatywng oceng wifasnych uczué i postaw, ktére uniemozliwiaty mi poznanie siebie. Proces ten
stworzyt przestrzen, w ktérej mozliwa jest otwarta rozmowa na temat moich obaw i pragnien,
a poczucie winy zastepuje ciekawos¢. Zaskoczeniem byta dla mnie ulga, ktéra pojawita sie tuz po
zaakceptowaniu istnienia niedopuszczanych wczesniej czesci. Pojawita sie rados¢, spokdj
i Swiadomos¢, ze aby poprawic sytuacje, czasami nie trzeba nic zmienia¢, a jedynie zaakceptowac jg
taka, jakg ona jest. Wykorzystanie tej wiedzy w trudnych chwilach pomogto mi w nawigzaniu
autentycznej relacji ze sobg i z innymi. Mam nadzieje te wiedze pogtebia¢ w przysztosci.

Olga Piatek, studentka IV roku psychologii

»,Poznaj samych siebie" — ten cytat jest esencja, wskazdéwkg i wstepem do stosowania metody IFS
(Internal Family System). Pragne podkresli¢, ze ,samych siebie" to nie btad, a zapis celowy.
Schwartz udowadnia swojg praktykg, wieloma przyktadami podczas pracy z klientami, ze
uzdrowienie relacji rozpoczyna sie od uzdrowienia jednostki — nie bedziemy szczesliwi w zwigzku,
jezeli sami ze soba nie jesteSmy szczesliwi i kompletni. A ze mamy bagaz probleméw do
rozpoznania i doswiadczen do przerobienia, dotyczy nas to wszystkich. Jezyk i styl, jakim postuguje
sie autor, dat mi ,,amerykanisky lekko$é i przystepnosc¢" przekazu. Osobiscie dla mnie tres$é¢ oraz
opisana metoda nie sg rewolucyjne, ale gruntujg wiedze i podpowiadajg dodatkowa Sciezke
rozwoju osobistego oraz sposéb pracy nad relacja.
tukasz Przyjemski, pasjonat wycieczek rowerowych,
gorskich i zagranicznych, zgtebiajgcy meandry duchowosci

Nieustannie zadziwia mnie, ze w relacji mozemy sobie pomaga¢ w odkrywaniu naszych czesci
i zasobow mitosci, ktore w nas drzemig. Schwartz przepieknie opisuje, jak partner, ktory jest
naszym lustrem, dotykajgc naszych czutych punktéw, moze nas wesprzeé w kierowaniu uwagi na te
naszg czes¢, ktora potrzebuje uzdrowienia.
Ta ksigzka pomogta mi zrozumie¢, ze moje zasoby mitosci tworzag moje zycie. Jestem w stanie dac
mito$¢ sama sobie! Jednak najwiekszym odkryciem byto, ze méj partner moze mi pomac te zasoby
powiekszac¢, pokazujgc na co dzien, co jeszcze potrzebuje utuli¢ i zrozumieé w sobie samej. Z catego
serca polecam ksigzke osobom pragngcym swiadomie budowac zdrowe, szczesliwe relacje.
Zuzanna Radziszewska, terapeutka i nauczycielka medytacji w School of Creation,
studentka psychologii, mama Leona

Droga w gtgb samego siebie nie nalezy ani do najtatwiejszych, ani do najprzyjemniejszych.
Podejmujgc wyzwanie spojrzenia do swojego wnetrza, warto mie¢ plan dziatania, ktéry pomoze
tatwiej odnalez¢ sie w labiryncie skomplikowanych zaleznosci czy przekonan. Schwartz proponuje
czytelnikowi niezwykle skuteczny mechanizm do pracy nad sobg. Jest to klucz do zmiany jakosci
relacji oparty na zrozumieniu siebie, odkryciu swoich ograniczen i proklamowaniu wewnetrznej
mitosci. Autor trzezwo zaznacza, ze ani dostosowanie sie do wymagan innych ani modelowanie
kogos$ zgodnie ze swoimi oczekiwaniami nie zapewnig szczesliwych zwigzkéw. Wedtug autora sekret
lezy w czesto pomijanym samozadbaniu i tym samym samospetnieniu jednostki. Gdy nabierzemy
Swiadomosci, ze nie potrzebujemy uzupetnienia w postaci partnera, mozemy znalez¢ kogos, kto nas
zaakceptuje takimi, jakimi jestesmy. Potem jestesmy w stanie wspodlnie przygladaé sie wyzwaniom
i szuka¢ nowych mozliwosci przeksztatcania ich w okazje do rozwoiju.
Zdecydowanie najlepsza ksigzka Schwartza, ktérg czytatem. Ptynnie wprowadzajgca IFS do relacji
miedzy dwojgiem ludzi, nasycona przyktadami z praktyki terapeutycznej. Przewodnik dla kazdego,
kto choc raz zetknat sie z IFS i chce wiece;.

Andrzej Zasowski, tech-marketer, dzien po dniu eksperymentuje na zywym organizmie



Ta ksigzka otworzyta mi oczy. Inaczej teraz patrze na swoje zachowanie w relacji z najblizszg mi

osobg. Przedstawione przez R. Schwartza informacje pozwolity mi na dogtebne poznanie

podstawowych przyczyn konfliktéw i braku wzajemnego zrozumienia. Zawarte w ksigzce éwiczenia

uswiadomity mi, kim sg i co przezywajg cztonkowie mojej wewnetrznej rodziny. Mysle, ze wiedza
zdobyta dzieki lekturze ,,Magicznej Kuchni, pomoze mi umocnic relacje z mojg partnerka.

Michat Wojtkowiak, osteopata, fizjoterapeuta,

ktory pracuje z ciatem, ale chce rdwniez zadbac o swojg dusze

Ta niezwykle oryginalna ksigzka proponuje nowy istotny wglad w przeszkody, ktére stojg na drodze
naszego tanca bliskosci. Wiekszos¢ z nas ma wygnane wewnetrzne czesci, ktére niosg zabrane
z przesztosci ciezary wstydu i porzucenia, a to uposledza zdolnos¢ budowania bliskosci. Richard
Schwartz pokazuje nam, jak mozna wykorzysta¢ pojawienie sie bolesnych emocji wywotanych
W nas przez partnera badz partnerke, aby znalezé i wyleczy¢ ich Zzrédto — pierwotne rany

przywigzania. Uwalnia to nasz potencjat bycia w petni obecnym w relacji.
Bessel A. van der Kolk, psychiatra, neurolog, badacz PTDS, zatozyciel Centrum Leczenia Traumy,
autor ksigzki: Strach ucielesniony. Mdzg, umyst i ciato w terapii traumy

Ksigzka — bardzo wyczerpujaca i przystepnie napisana — dostarcza jasnych wskazéwek zaréwno
terapeutom, jak i klientom. Klienci majg szanse dowiedzie¢ sie, w jaki sposdb moga pozbyc sie
obcigzen nakfadanych przez kulture i rodzine, ktére utrudniajg osiggniecie bliskosci w relagji,
zamykajgc partnerow w sztywnych ramach ich rél zwigzanych z ptcig. Terapeuci zas mogg poznac
niezwykle praktyczny proces, ktéry wesprze pary w trakcie terapii. Wykorzystuje te koncepcje jako
dopetnienie mojej pracy. Z catego serca polecam te ksigzke kazdemu, kto jest zainteresowany
podnoszeniem jakosci relacji!
Terrence Real, psycholog, psychoterapeuta, autor ksigzek: Jak mam do ciebie dotrzec?,
Nie chce tym mdowic oraz Nowe zasady matzeristwa

Mowi sie, ze nie mozesz kochac innego cztowieka, jesli najpierw nie pokochasz siebie. , To na siebie
od zawsze czekasz” pokazuje nam, jak to osiggngé, dzieki przejrzystemu, przekonujgcemu,
inteligentnemu modelowi, ktéry pomaga nam pokochaé¢ wtasne wewnetrzne demony i otwiera
drzwi do prawdziwej bliskosci. Dzieki, Dick, za te wspaniatg ksigzke.
dr Janis Abrahms Spring, psycholozka, psychoterapeutka,
autorka ksigzek: Jak mam Ci wybaczyc? oraz Po romansie



