SEOWNIK SWR (IFS)

Stownik zawiera pojecia zwigzane z podejsciem terapeutycznym Internal Family Systems
[System Wewnetrznej Rodziny] opracowany na bazie ksigzek i artykutow na temat tej metody.
Terminy, ktére wystepujg w tym zestawieniu, zostaty wyrdznione pogrubiong czcionka.

CIEZARY Bolesne przekonania (np. , Nie zastuguje na mitos¢”, ,Jestem
bezwartosciowy”), uczucia i doznania fizyczne, ktore czesci
burdens niosg w sobie, oraz intensywne, powigzane z traumg stany
emocjonalne (np. przerazenie, zawstydzenie, wsciektosc),
odczucia fizyczne i powtdérne przezywanie zdarzenia

w rozmaitych formach sensorycznych (flashbacki).

CZESCI Jednostki (inaczej podosobowosci lub subosobowosci), ktére
funkcjonujg w systemie wewnetrznym cztowieka. Kazda
parts z nich charakteryzuje sie indywidualnymi uczuciami,

przekonaniami i zachowaniami. Rdinig sie wyglagdem,
wiekiem, picig, talentami i zainteresowaniami. Przyjmujg
rozmaite role i pozostajg ze sobg nawzajem w rézinych
relacjach w naszym systemie wewnetrznym. Mogg tworzy¢
koalicje lub polaryzacje. Jedne niosg bdél emocjonalny, inne
chronig przed jego pojawieniem sie (wiecej: typy czesci).
Wszystkie majg pozytywne intencje wobec nas. Kiedy czujg
sie przyjete z zyczliwoscia i uwagg oraz zrozumiane
i docenione, nabierajg zaufania do przywdédztwa JA i na wiele
roznych sposobdow przyczyniajg sie do naszego efektywnego
funkcjonowania i ogélnego dobrostanu.

CZESC DOCELOWA Czes¢, z ktorg klient i terapeuta chcg pracowac lub pracuja.

target part

DODATKOWY OPIEKUN CZESCI Rola, ktérg wg koncepcji R. Schwartza na temat budowania
bliskiej relacji w oparciu o mitos¢ petng odwagi, moze przyjac

secondary caretaker nasz partner/partnerka. Twodrca IFS postuluje odejscie od

oczekiwan wobec partnera/partnerki propagowanych przez
przekaz kulturowo-spoteczny oraz ideaty romantycznej
mitosci, ktére upatrujg w wybranku , ksiecia na biatym koniu”
lub ,krélewne z bajki”. Proponuje, bysmy uwolnili te druga
osobe z roli naszego wybawcy, rodzica czy obroncy i sami
przejeli odpowiedzialnos¢ za nasze samopoczucie, czyli
zostali gtownym opiekunem witasnych czesci. Natomiast
partner, dostajagc od nas informacje na temat naszych



DOSTEP BEZPOSREDNI

direct access

EKSTERNALIZACIA

externalization

ENERGIA JA

Self-energy

ENERGIA JA TERAPEUTY

therapist’s Self-energy

GtOWNY OPIEKUN CZESCI

primary caretaker

straznikow i wygnancéw, ma stanowic jedynie wypetnione
zyczliwoscig i ciekawoscig wsparcie dla nas.

Metoda komunikacji z czesciami i alternatywa dla
komunikacji wewnetrznej, czyli wgladu. W przypadku gdy
straznik nie chce sie odklei¢ sie od JA, terapeuta rozmawia
bezposrednio z tg czescig klienta. Moze zapyta¢ w sposdb
otwarty (ang. explicitly), czyli np. ,,Czy moge porozmawiac
bezposrednio z t3 czescig?”. Jesli czes¢ sie zgodzi, dopytac:
,Dlaczego chcesz, aby John pit?”. Kiedy zas klient odrzuca
idee czesci i mowi: ,, To nie jest czes¢, to ja”, terapeuta moze
zaczg¢ rozmowe, nie nazywajgc wprost (ang. implicitly), ze
bezposrednio z nig rozmawia.

Proces przedstawiania czesSci w konkretnej formie, na
przyktad rysunkéw, figurek, modeli z gliny itp.

Stan wewnetrzny wypetniony jakosciami 8C, co pozwala na
zauwazenie i zaopiekowanie sie czesciami, a takze wspiera
uzdrawianie wygnancéw i przywracanie ich do
wewnetrznego systemu. Efektywnie rozwija poczucie
rownowagi i harmonii oraz sprzyja fatwiejszej komunikacji
z innymi ludzmi.

Wewnetrzny stan terapeuty, peten harmonii i stabilnosci,
jakosci 8C i 5P, ktory stanowi pomocnicze zrédto madrosci
i wspotczucia dla klienta.

Rola, jakg wg koncepcji R. Schwartza na temat budowania
bliskiej relacji w oparciu o mitos¢ petng odwagi mozemy
przyjag¢ w stosunku do witasnych czesci. Schwartz wierzy, ze
kazdy cztowiek ma w sobie zasoby (energie JA), by
zaopiekowac sie witasnymi czesciami, da¢ im zyczliwosé,
uwage, zrozumienie i docenienie. Uwaza, 7e szczegdlnej
troski potrzebujg nasi wygnancy, ktorzy noszg bolesne
zranienia z dziecinstwa. Niekiedy, aby nastgpito ich
uzdrowienie, mozemy potrzebowaé wsparcia terapeuty.
Przyjecie roli gtdwnego opiekuna wiasnych czesci oznacza
zwrot do wnetrza, swiadomos¢ czutych punktow, wziecie
odpowiedzialnosci za reakcje poszczegdlnych czesci, a takze
rezygnacje z obarczania partnera odpowiedzialnoscig za



Internal Family Systems (IFS)

System Wewnetrznej Rodziny
(SWR)

JA

Self

JA W ROLI SWIADKA

witnessing

wtasne odczucia. taczy sie rowniez ze zdolnoscig moéwienia
w imieniu czesci zamiast méwienia z czesci.

Metoda terapeutyczna opracowana przez psychologa — dra
Richarda Schwartza w latach osiemdziesigtych XX wieku na
bazie podejscia systemowego oraz doswiadczen z pracy
z klientami.

Podstawowe zatozenia: 1. Psychika cztowieka stanowi
system wewnetrzny sktadajacy sie ze zdrowego JA oraz
czesci. 2. Wszyscy mamy dostep do jakosci JA. 3. Wszystkie
czesci petne sg dobrych intencji. 4. Wszystkie czesci sg mile
widziane. 5. Podczas pracy wewnetrznej czekamy na
pozwolenie od straznikow. 6. Gdy uruchomimy energie JA,
mozemy pozna¢ nasze cze$ci i uzdrawia¢ zranienia
z przesztosci. 7. Gdy czesci zaufajg przywddztwu JA,
w wyniku procesdw odcigzania nastepuje uzdrowienie,
ktdre przynosi harmonie w naszym wewnetrznym systemie.

Wrodzona esencja kazdego cztowieka, ktdra do naszej
wewnetrznej rodziny wprowadza rownowage i harmonie,
umozliwia uzdrawianie. Zdrowy nieosgdzajgcy rdzen naszej
psychiki zapewniajgcy maksymalng wewnetrzng integracje,
ktory jest wyposazony w cechy umozliwiajgce czesciom
transformacje (ciekawos$é, dbatosé, kreatywnosé, odwage,
spokdj, poczucie tgcznosci, jasnos¢, wspotczucie, obecnosé,
cierpliwosé, wytrwatosé, umiejetnos¢ patrzenia z réznych
perspektyw i humor, czyli jakosci 8C oraz 5P). Chociaz czesci
czasami przejmujg kontrole i sklejajg sie z JA (zalewajg je,
a w efekcie przyémiewajg), to JA caty czas istnieje i jest
dostepne. Proces 6P pomaga nam odklei¢ czesci tak, by
mogty by¢ poznawane z energii JA.

Pierwszy etap procesu odcigzania, w ktérym czes¢ pokazuje
i/lub opowiada o swoich doswiadczeniach, az do momentu,
gdy uzna, Ze zostata zrozumiana, przyjeta z zyczliwoscig
i wspotczuciem i/lub mitoscig przez JA klienta/terapeuty ze
swoim boélem, co w efekcie przyniesie jej samoakceptacje. W
tym czasie JA klienta/terapeuty empatycznie stucha, widzi,
odbiera bolesne doswiadczenia lub uczucia wygnanca i z nimi
rezonuje.



JAKOSCI JA - 8C

qualities of Self — 8C:
1. curiosity
calm
compassion
clarity
connectedness
confidence
courage
creativity
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JAKOSCI JA TERAPEUTY - 5P

qualities of therapist’s Self — 5P

1. presence
2. patience
3. persistence
4. perspective
5. playfulness

KOMUNIKACJA WEWNETRZNA
(WGLAD)

internal communication
(in-sight)

MENEDZEROWIE

managers

1. ciekawos¢

2. spokdj

3. wspotczucie

4. jasnosc

5. potaczenie

6. pewnosc siebie
7. odwaga

8. kreatywnos¢

Niektorzy terapeuci IFS dodajg do tej listy jeszcze dwie
jakosci: mitos¢ oraz zyczliwosc.

obecnosé

cierpliwosé

wytrwatosé

umiejetnos¢ patrzenia z réznych perspektyw
humor

uhwnNeE

Nawigzanie kontaktu z czesciami i uzyskanie dostepu do JA
poprzez zanurzenie sie we wnetrzu. Podstawowy sposdb,
aby zrozumieé czesci i komunikowaé sie z nimi. Wglad
wymaga, by klient byt Swiadomy posiadania czesci (co moze
by¢ wspomagane doswiadczeniem wizualnym,
kinestetycznym lub stuchowym) i miat w sobie wystarczajgco
duzo energii JA.

Kiedy straznicy blokujg komunikacje wewnetrzng, terapeuta
uzywa dostepu bezposredniego.

Proaktywni straznicy, ktorych zadaniem jest
minimalizowanie bdlu psychicznego wygnancéw, sg skupieni
na dziataniu, zawsze przygotowani i stabilni. Czujnie

przeciwdziatajg sytuacjom, w ktérych wygnancy mogliby
zosta¢ wywotani i zala¢ system emocjami. Z tego powodu
majg petne rece roboty i uzywajg szeregu taktyk — sa
zdeterminowani, nieugieci, krytykujacy, a niekiedy
zawstydzajgcy. Dzieki temu utrzymujg nasze skupienie na
zadaniach, z dala od emocji.



MItOSC PELNA ODWAGI

courageous love

MOWIENIE W IMIENIU CZESCI

speaking for a part

MOWIENIE Z CZESCI

speaking from a part

NEGOCJACIE

negotiation

NOWI WYGNANCY

neo-exiles

NOWY SCENARIUSZ

do-over

Podstawa tworzenia bliskich relacji oparta na zaufaniu czesci
w przywodztwo JA oraz potraktowaniu partnera jako tor-
mentora. Oznacza przyjecie roli gtéwnego opiekuna
wilasnych czesci i pozostawienie partnerowi jedynie roli
opiekuna dodatkowego. Wymaga to uruchomienia
ciekawosci, gotowosci do samopoznania, dokonania zwrotu
do wtasnego wnetrza, uwaznosci, odwagi, cierpliwosci
i otwartosci. W efekcie przynosi petng réwnowagi,
autentyczng i gteboka relacje intymna.

Sposdb komunikowania uczué i przekonan poszczegdlnych
czesci przez JA, a nie bezposrednio przez aktywowang czes¢;
np. ,Jakas czes¢ mnie czuje wsciektosé¢, gdy styszy te stowa”,
,Cos sie we mnie boi na mysl o przysztosci”.

Sposdéb  komunikowania uczu¢ i przekonan czesci
bezposrednio przez nie same. Moze sie to odbywac
w przypadku, kiedy: 1. mamy wewnetrzng harmonie
i Swiadomie oddajemy jakiejs czesci kontrole; 2. Gtos czesci
jest zgodny z resztg systemu; 3. JA zostaje zalane przez jakgs
aktywowang czesé, np. ,Jestem wsciekty!”, ,,Ogromnie boje
sie przysztosci”.

Rozmowa ze straznikiem/straznikami, ktéra ma na celu
uswiadomienie mu/im, ze pozwolenie na dostep do innych
czesci, szczegdlnie wygnancéw, w celu ich poznania
i uzdrowienia przyniesie ulge i harmonie catemu systemowi.

Czesci, ktore zostaty skazane na banicje z checi dopasowania
sie do oczekiwan partnera. Gdy ta druga osoba nie akceptuje
np. naszego hobby, samotnych wyjazdéw czy stylu ubierania
sie — rezygnujemy z tej naszej czesci w trosce o dobre
funkcjonowanie zwigzku i obawe przed porzuceniem. Jednak
ze wzgledu na to, ze te czesci dtugo byly obecne w naszym
zyciu, ich moc i che¢ powrotu do systemu wewnetrznego
jest bardziej intensywna niz wygnancow, ktorzy zostali
zamknieci dawno temu w piwnicy naszej psychiki. Moze to
z czasem wptyngé na pojawienie sie trudnosci w relacji.

Drugi etap procesu odcigzania: JA wchodzi do sceny
z przesztosci, w ktorej utknagt wygnaniec, i — stuchajac jego
potrzeb — tworzy nowy, przyjazny przebieg tego bolesnego



OBCIAZENIE

burdened

ODCIAZENIE

unburdening

ODKLEJENIE
(wyodrebnienie, oddzielenie,
odseparowanie)

unblended
(differentiated, separated)

ODSUNIECIE SIE NA BOK/
ZtAGODNIENIE

stepping aside/ softening

ODTWORZENIE ZRANIENIA
PRZYWIAZANIA

attachment re-injuries

ODZYSKANIE

retrieval

OSOBA POD PRZYWODZTWEM JA

Self-led person

wydarzenia w przesztosci. Oznacza to, ze JA robi oraz mowi
to, czego wygnaniec wtedy najbardziej potrzebowat.

Patrz: CIEZARY

Czwarty etap procesu odcigzania, w ktorym dana czes¢
uwalnia sie od swoich ciezaréow.

Stan, w ktérym czes¢ jest oddzielona od JA. Nie jesteSmy
wtedy w czesci, ale z czescig. Ten stan jest czesto
doswiadczany jako poczucie wewnetrznej przestrzeni peten
jakosci 8C i/lub 5P. Utatwia poznanie czesci oraz jej
zrozumienie, najczesciej odbywa sie poprzez proces
poznawania czesci, czyli 6P.

Stan, w ktorym czes¢ ochronna zgadza sie wycofad,
poczekaé, bysmy mogli uzyska¢ dostep do czesci docelowe;j.
Czasami czesci fatwo zgadzajg sie odsungé, ale zdarza sie
rowniez, ze majg wiele obaw. Wtedy wchodzimy w proces
negocjacji, podczas ktérego zajmujemy sie tymi obawami.

Poczucie wewnetrznego bdlu w reakcji na stowa lub
zachowania drugiej osoby. Ma ono swoje zrodto
w doswiadczeniach powstatych w relacji z pierwotnym
opiekunem, gdy dziecko doznato poczucia odrzucenia, co
wptyneto na zaburzenie wiezi i zapisato sie jako ranigce
przekonanie: ,Nie zastuguje na mitos¢”, ,,Cos ze mna nie tak”.
Gdy w podzniejszym zyciu ktoS wobec nas zachowa sie
podobnie jak pierwotny opiekun, nastepuje reaktywacja
dawnego bolu.

Trzeci etap procesu odcigzania, gdy JA klienta zabiera dang
cze$¢ z bolesnego momentu w przesztosci, w ktérym ona
utkneta, do bezpiecznego miejsca w terazniejszosci.

Osoba, ktdra potrafi ustysze¢, zrozumiec, przyjac i docenié
czesci wtasne, a takze czesci innych ludzi, z madrej i stabilnie
emocjonalnej pozycji.



POLARYZACIA

polarization

PONOWNE ZRANIENIE
PRZYWIAZANIA

attachment re-injuries

POWROT DO STRAZNIKOW

protector check-in

POZYTYWNE INTENCJE

positive intention

PROCES ODCIAZANIA

unburdening process:

witnessing
do-over

retrieval
unburdening
invitation
protector check-in

O uhAWLWNR

N

post-unburdening

PROCES POZNAWANIA CZESCI - 6

P

6F

find
focus
flesh out
feel
befriend
fears
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Stan, w ktérym dwie czesci s w opozycji w odniesieniu do
tego, jak klient powinien sie czu¢, mysle¢ i zachowywac.
Doswiadczana jest ona jako konflikt wewnetrzny.

Patrz: ODTWORZENIE ZRANIENIA PRZYWIAZANIA

Szésty etap procesu odcigzania, ktéry ma na celu
sprawdzenie  Swiadomosci  straznikbw w  zwigzku
z dokonanym procesem.

Podstawowe zatozenie IFS. Méwi o tym, ze wszystkie nasze
czesci starajg sie zrobi¢ dla nas co$S pomocnego i dobrego,
cho¢ czasem ich dziatania przybierajg skrajng forme, bo chca
nas chronic¢ i robig to w taki sposdb, jakiego nauczyty sie
w przesztosci w obliczu trudnych doswiadczen.

Kilkuetapowy proces poprzedzony procesem poznawania
czesci, majacy na celu uzdrowienie wygnanca i przywrocenie
harmonii poprzez ponowng integracje czesci z wewnetrznym
systemem. Poszczegdlne etapy to:

zaproszenie nowych jakosci

powrdt do straznikdow (w celu sprawdzenia ich
Swiadomosci na skutek dokonanego procesu)

7. utrwalenie

1. JA w roli $wiadka
2. nowy scenariusz
3. odzyskanie

4. odcigzenie

5.

6.

Proces pomagajacy poznac¢ cze$¢ i odklei€¢ ja oraz inne
zaangazowane czesci od JA (wstep do procesu odcigzania):

poszukaj czesci (w ciele lub obok niego)

pojdz w gtab (swojego wnetrza w odniesieniu do czesci)
poznaj szczegoty (dotyczgce czesci)

poczuj (jakie masz uczucia wobec czesci)

zaprzyjaznij sie (z czescia)

poznaj obawy (ktdre ma czes¢)
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PRZEJECIE KONTROLI

taken over

PRZYWODZTWO JA

Self-leadership

PRZYZWOLENIE

permission

SKLEJENIE

blending

STRAZACY

firefighters

STRAZNICY
(CZESCI OCHRONNE)

protectors
(protective parts)

SYSTEM WEWNETRZNY

Stan, w ktorym czes¢ jest sklejona z nami, zalewa system
wewnetrzny tak, ze klient nie ma dostepu do JA. Patrzymy
wtedy na rzeczywistos¢ oczami tej czesci i mowimy z czesci.

Stan wypetniony jakosciami 8C i/lub 5P, pozwalajgcy na
odklejenie sie od czesci, poznanie i wystuchanie ich bez
osgdzania — z zainteresowaniem, zrozumieniem oraz
docenieniem ich roli w wewnetrznym systemie oraz w relacji
z innymi ludzmi.

Zatozenie IFS polegajgce na tym, ze nie pracujemy z zadng
czescig, dopoki nie dostaniemy na to wyraznej zgody od
ochraniajacych jg straznikéw. Czasem do uzyskania dostepu
sg niezbedne negocjacje, dzieki ktérym zaangazowane czesci
zgadzajg sie odsunac sie na bok.

Stan, w ktorym jakas czes¢ przejeta kontrole, jej przekonania
i uczucia zastaniajg JA lub mieszajg sie z innymi czesciami.
Nie mamy wtedy dystansu i méwimy z czesci — patrzymy na
rzeczywistosc przez pryzmat jej przekonan i uczué, co zaweza
perspektywe.

Reaktywni straznicy, ktorzy aktywujg sie, kiedy wspomnienia
i emocje wygnanca — mimo wysitkbw menedzerow -
przedostang sie do systemu wewnetrznego. Czesci te
zazwyczaj sg bardzo gwattowne i stosujg ekstremalne srodki,
ktorych nie lubiag menedierowie, jak np. naduzywanie
(czegokolwiek: alkoholu, Facebooka itd.), zakupoholizm,
pracoholizm, objadanie sie, wybuchy wsciektosci, przemoc
fizyczna wobec siebie lub innych, proby samobdjcze.

Czesci, ktorych zadaniem jest chronienie systemu
wewnetrznego przed bdlem emocjonalnym, ktdory noszg
wygnancy. Proaktywnie dziatajg menadzerowie,
a reaktywnie strazacy (wiecej: typy czesci).

Catoksztatt psychiki cztowieka, ktéry jest tworzony przez:
1. relacje pomiedzy poszczegdlnymi czesciami 2. relacje
pomiedzy JA a czesciami.



SWIADOMOSC TERAPEUTY
NA TEMAT WEASNYCH CZESCI

awareness of therapist’s parts

TOR-MENTOR

tor-mentor

TROP

trailhead

TYPY CZESCI

types of parts

Zdolnos¢ terapeuty do zauwazania i odczuwania wtasnych
czesci w trakcie sesji z klientem i po niej.

Osoba, ktéra swoimi stowami i/lub zachowaniami budzi
w nas jakie$S gwattowne reakcje, trudne emocje. Mozemy
potraktowac to jako zrédto do szukania tropu prowadzacego
do naszych czesci. Pojecie stworzone przez R. Schwartza w
ramach koncepcji dotyczgcej budowania bliskiej relacji
opartej na mitosci petnej odwagi. Opiera sie ona na grze stow
w jezyku angielskim, w ktdrym stowo: tormentor oznacza
dreczyciela. Dla Schwartza istotne jest znaczenie wyrazu
mentor. To osoba majgca istotny wptyw na nasz rozwdj,
nawet, jesli droga do rozwoju miataby by¢ torturg. W mysl
takiego podejscia — gdy reagujemy na zachowanie tej osoby
w jakis trudny dla nas emocjonalnie sposdb, to jest to dla nas
cenna wskazowka, ze mamy jakies czute punkty, czyli
wygnancow, ktorzy noszg zranienia. Dzieki temu sygnatowi
mozemy sie nimi zaopiekowaé, wejs¢ na Sciezke rozwoju
osobistego, zamiast obwiniac¢ czy dystansowac sie.

Za tor-mentora mozna uznac kazdg osobe (partnera, dziecko,
cztonka rodziny, szefa, wspotpracownika itp.), ktdra wyzwala
w nas jakie$ trudne emocje.

Miejsce, w ktérym zaczyna sie samopoznanie i uzdrawianie.
Pierwszy moment badania tego, co powoduje wewnetrzny
dyskomfort, w wyniku ktérego rodzi sie ciekawos¢, czyli
cecha JA —Dby zajrze¢ w gtab siebie i sprawdzi¢, skad sie bierze
trudna pod wzgledem emocjonalnym reakcja.

W naszym systemie wewnetrznym wystepujg czesci
chronione, czyli wygnancy, oraz ochronne, czyli straznicy,
wsrod  ktorych wyrdzniamy menadzerow i strazakow.
Wygnancy, ze wzgledu na wypetniajacy ich bdl emocjonalny
zwigzany ze zranieniami z przesztosci, sg niechciani
w systemie, wiec zostali zamknieci w piwnicy naszej psychiki.
Rola straznikdw polega na chronieniu nas przed
doswiadczaniem ich bdlu. Menadzerowie robig to
proaktywnie, dziatajgc w sposdéb zapewniajagcy nam
przychylny stosunek S$rodowiska. Tworzg mechanizmy
obronne, wchodzagc w takie role, ktore ufatwiajg



UTRWALENIE

post-unburdening

UWAZNOSC

mindfulness

WEWNETRZNA RODZINA

internal family

WGLAD
(KOMUNIKACJA WEWNETRZNA)

in-sight
(internal communication)

WYGNANCY

exiles

funkcjonowanie, starajgc sie nie dopusci¢ do uaktywnienia
bolu wygnancow. Natomiast straznicy reaktywni, czyli
strazacy, skupiajg sie na odwracaniu naszej uwagi
(rozpraszaniu, ttumieniu), gdy bdl emocjonalny wygnanca sie
pojawi — mimo usilnych staran menedzerow — pod wptywem
jakiegos bodZica powodujgcego aktywacje zranienia
z przesztosci.

Ostatni — siédmy etap procesu odcigzania. Polega on na
petnym uwaznosci i zyczliwosci kontakcie z odcigzonym
wygnancem przez trzy, cztery tygodnie po procesie. Celem
tego etapu jest emocjonalne utrwalenie zmiany.

Celowe, Swiadome zwracanie uwagi na cos, chwila po chwili,
aby tego doswiadczyc i zrozumied.

JA i wszystkie czesci.

Nawigzanie kontaktu z czesciami i uzyskanie dostepu do JA
poprzez zanurzenie sie we wnetrzu. Podstawowy sposdb,
aby zrozumieé czesci i komunikowaé sie z nimi. Wglad
wymaga, by klient byt Swiadomy posiadania czesci (co moze
by¢ wspomagane doswiadczeniem wizualnym,
kinestetycznym lub stuchowym) i miat w sobie wystarczajgco
duzo energii JA.

Kiedy straznicy blokujg komunikacje wewnetrzng, terapeuta
uzywa dostepu bezposredniego.

Wrazliwe czesci, ktdre zostaty wyrzucone ze Swiadomosci,
poniewaz byty niemile widziane przez srodowisko. To czesci,
ktore w dziecinstwie (gtéwnie wtedy, cho¢ mogto sie to
zdarzy¢ w pozniejszym zyciu, patrz: nowi wygnancy) byty
zawstydzane, odrzucane, wykorzystywane lub
zaniedbywane, wiec dla naszego bezpieczenstwa zostaty
wygnane. Miato to na celu zapewnienie nam akceptacji ze
strony opiekunow, a takie ochrone naszego systemu
wewnetrznego przez zalaniem ich emocjonalnym bdlem.
Manifestujg sie — bez naszego wptywu — w uczuciach,
przekonaniach, wrazeniach i dziataniach. Sg petne gtodu
emocjonalnego i spragnione uwagi. Tkwig zamkniete
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WYOBRAZONE SPOTKANIE CZESCI

virtual parts meeting

ZAANGAZOWANA CZESC

concerned part

ZANURZENIE SIE WE WNETRZU

going inside

ZAPROSZENIE

invitation

ZWROT

U-turn

w piwnicy naszej psychiki. Zuzywamy za posrednictwem
straznikow, czyli menadzeréw i strazakow, ogromng ilos¢
wewnetrznej energii, aby trzymac ich z dala od naszej
Swiadomosci.

Technika polegajgca na tym, ze dwie czesci, pomiedzy
ktorymi wystepuje polaryzacja, dowiadujg sie o swoim
istnieniu w obecnosci JA, ktore petni role mediatora miedzy
nimi.

Czes¢, ktéra pojawia sie w odpowiedzi na pytanie: ,Co
czujesz wobec czesci docelowej?” — noszgca uczucie inne niz
ktores z jakosci 8 C.

Przeniesienie uwagi ze Swiata zewnetrznego do
wewnetrznego poprzez zamkniecie oczu badz zawieszenie
wzroku w przestrzeni.

Pigty etap procesu odcigzania, w ktorym wygnancy mogg
wybra¢, jakie nowe jakosci (np. odwage, tacznos$é, radosé,
zaufanie czy mitos¢) chcieliby zaprosi¢, by wypetnié
przestrzen, ktora powstata po wypuszczeniu ciezaru.

Przekierowanie uwagi do wewnatrz i skupienie sie na
wiasnych czesciach — zamiast koncentrowania sie na czyims
zachowaniu.

Opracowanie: Ajka Duda
Konsultacja: Agnieszka Pietlicka
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