Recenzje

To jest wyjatkowa ksiqzka, a nawet wiecej niz wyjgtkowa ksiqzka, to zaproszenie do
niezwyktej podrozy. Znalaztam w niej polqczenie elementow terapeutycznych z ducho-
woscig, co dato mi poczucie Catosci. Dzieki temu miatam mozliwosc spotkania swoich
starych, dobrych znajomych, poznac¢ - a wilasciwie przypomniec sobie - ich historie,
opowiesci, przyjqc ich emocje, ustyszec potrzeby. Dato mi to wiekszq samoswiadomosé
i zrozumienie samej siebie, za co jestem bardzo wdzieczna. Serdecznie polecam.

Sylwia Sliwocka, psycholog, psychoterapeutka,
coach, trenerka rozwoju osobistego.

Od pierwszej do ostatniej strony nie opuszczato mnie pocziicie, Ze autor ubiera
w stowa wiedze, ktora siedzi mi gleboko pod skorq od urodzenia. Prosto, czasami za-
bawnie, przeprowadzit mnie przez koncepcje SWR, ktora rozjasnita mi niezrozumiate
dotqd zachowania - moje i innych ludzi - napawajqc jednoczesnie nadziejq, Ze ta
ksigzka to dopiero poczqtek podrozy do bardziej spokojnego, satysfakcjonujqcego zy-
cia, za ktorym tak wielu z nas teskni. Dostatam czytelny opis modelu terapeutycznego,
ilustrowany licznymi przyktadami z sesji, oraz narzedzia, ktore mogg pomoc mi juz
teraz w lepszym zrozumieniu siebie i innych. Ciekawa, inspirujgca lektura. Polecam
kazdemu, kto chciatby by¢ blizej SIEBIE. Zwlaszcza profesjonalistom pracujacym
z ludZmi - terapeutom, coachom, trenerom, mediatorom.

Justyna Dermont, zalozycielka Wolnej Szkoly w Zielonej Gorze,
trener empatycznej komunikacji, coach, mama, zona.

1o jedna z najglebszych podrozy, jakie odbytem do tej pory ze sobg w glqb siebie.
Poznaje w niej wielopostaciowe kawatki sktadajqce sie na mojq catosé. Kontakt z nimi
i wystuchanie gtosu kazdego z nich pozwalajq mi przyblizy¢ sie do Zycia w petni. Pole-
cam SWR i te ksiqzke wszystkim odwaznym i tym, ktorzy sie bojq.

Marcin Swierczynski, trener komunikacji szukajacy kontaktu z czesciami,
ktore dbaja czasem o to, by budzit sie baaardzo wczesnie rano.
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Dla mnie ta ksiqzka jest jak szkic mapy po wnetrzu cztowieka. Dobrego czto-
wieka. Wierze, ze przekonanie o wrodzonej dobroci (swojej i innych) moze wnies¢
do naszego Zycia i Swiata spokdj, lekkos¢ i rados¢. Kazdy z nas ma w sobie takq
mape mysli, uczucé, wspomnien czy tez - stosujqc jezyk tej ksiqzki - wewnetrznych
czesci i swojego JA. Odkrywanie wewnetrznych Sciezek, podroz do wnetrza - jest jak
wycieczka w nieznane. Autor jako przewodnik pokazuje, jak mozemy samodzielnie
rysowac swojq wltasng mape i wedtug niej samodzielnie prowadzi¢ statek. Mowi
zrozumiatym, przystepnym jezykiem, co bardzo mnie zachecito do pogtebiania kon-
taktu ze sobq.

Przemawiajq do mnie tez historie autora - o tym, jak on odkrywat swojq mape
i przechodzit przemiane wewnetrzng, pozhawat swoje czesci. Wzmocnito to moje za-
ufanie, Ze te techniki nadaja sie dla kazdego, kto zechce w takq podroz wyruszyc.

Schwartz przypomina tagodnie, Ze jesli zadbamy o nasze czesci, to ich wphw na
nas i na swiat bedzie budujqcy.

Agata Panfil, w szczegolnej formie podrozy od trzech lat,
mama trojki cudownych istot, matematyk.

System Wewnetrznej Rodziny to podroz w glgb, wiec jesli marzq ci sie podroze
i poznawanie ludzi, dobrze trafites. Okazuje sie bowiem, zZe sktadamy sie z wielu cze-
Sci, z ktorych kazda ma swoj ksztatt i glos; kazda chce by¢ dostrzezona i wystuchana;
kazda petni wazng funkcje i kazda ma swojq historie - chetnie ci jq opowie, jesli
zechcesz sie wstuchac.

JesteSmy nie tyle kartkq, na ktorej zapisujemy doswiadczenia, ile mozaikq lub
witraZzem, ktorego urok najlepiej podziwiac z pewnego oddalenia, z pozycji JA. Wite-
dy widac, jak cudownie misterna to robota, jak poszczegolne czesci uzupetniajq sie
i jak na siebie wpbhwajq. Tymczasem wiekszos¢ z nas o tym nie wie albo zapomina,
zwlaszcza w emocjach. Wtedy podchodzimy zbyt blisko witraza i widzimy tylko jedna
szybke. Nagle na caty swiat patrzymy przez pryzmat jednego szkietka i wszystko przyj-
muje jedng barwe. W emocjach czesto tracimy kontakt z calq pickng strukturq we-
wnetrznego witrazu. Ta ksiqzka pomaga znaleZé witraz w nas i pokazuje, jak mozna
spojrze¢ na niego z oddalenia, by dostrzec dzielo sztuki, jakim jestesmy, by odzyskacé
rownowage i Spokdj.

Agata Fowles, nauczycielka w liceum, dzialajaca na rzecz zmian w systemie
edukacji. Wyznaje zasadg, Ze najwazniejsza praca jest praca nad soba.
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U cztowieka skupionego dotqd na mysleniu racjonalnym ksiqzka ta w pierwszej
chwili moze spowodowac szok. Ukazuje w sposob bardzo jasny cos, z czym z jednej
strony umyst zgodzic sie nie chce, z drugiej - zgodzi¢ sie musi, gdyz w sposob kla-
rowny opisuje doktadnie to, co przez caly czas dzieje sie w ludzkiej gtowie. Ksiqzka
z catq pewnosciq budzi ogromngq ciekawos¢, a co za tym idzie - pozostawia niedo-
syt. Autor pozwala spojrzec przez dziurke od klucza na niesamowity ogrod, lojalnie
jednak uprzedzajqc, Ze zanim czytelnik tam wejdzie, czeka go ciezka praca, ktorej
niestety raczej nie wykona samodzielnie.

Urzekta mnie wielka szczeros¢ Schwartza, ktory potrafi by¢é empatyczny nawet
wobec czesci, ktore na pierwszy rzut oka odrzucajq, a jednoczesnie, piszqc o sobie,
nie stara sie by¢ guru, lecz pokazuje, Zze sam wciqzZ jest w drodze. Sprawia, Ze chcia-
toby sie z nim w te droge wybrac... Przyjemnej lektury.

Natalia Minge, psycholog i trener komunikacji opartej na empatii.
Zajmuje sie wspieraniem rodzicéw i nauczycieli w wychowaniu i edukacji.
Wraz z m¢zem autorka ksigzek skierowanych giéwnie do rodzicow.
Mama czwérki dzieci w wieku od 10 miesiecy do 10 lat.

Jesli zauwazasz u siebie pewne powtarzajqce sie schematy przeZywania czy
dziatania i mimo Ze podejmujesz wysitek, one nie znikajq ani nie zmieniajq sie, ta
ksiqzka jest dla ciebie. Jest zaproszeniem do zagtebienia sie w siebie z otwartymi
umystem i sercem, z zaciekawieniem i z zaufaniem do wewnetrznej maqdrosci. Mg-
drosci twojego prawdziwego JA, ktora wraz z Zyczliwosciq pomaga ci spotkaé sie
w twoim wnetrzu z roznymi aspektami ciebie. Autor jest jak doswiadczony przewod-
nik w podrozy po nieznanym albo raczej dawno zapomnianym lgdzie: twojej zroz-
nicowanej (nie myli¢ z wielorakq) osobowosci. Skrupulatnie objasnia, pokazuje,
prowadzi, podpowiada, jak najlepiej dziatac. Jak odnaleZé bliskq relacje z samym
soba, z calym bogactwem wnetrza. Whetrza, ktore jest efektem catego Zyciowego
doswiadczenia.

Lektura moze nie jest lekka i tatwa, duZo w niej istotnych tresci, czasem trze-
ba zwolnic¢ tempo czytania, troche sie z czyms oswoic, poby¢, czasem pojawiq sie
refleksje. I to chyba dobrze, bo pewnie o to autorowi chodzito. Zeby zwolnic tempo
i w Swiecie, ktory nieustajqco nas czvms bombarduje, zaczqé stuchac siebie.

Elzbieta Sanigorska, psycholog, psychoterapeutka ericksonowska,
mitosniczka ksigzek i podrozy.
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System Wewnetrznej Rodziny poznatam podczas kilkudniowych warsztatow -
od razu mnie zaciekawil. Ksiqzka uporzqdkowata mojq wiedze. Pokazije, w jaki
sposob pracowac z naszq ,wewnetrznq rodzing”, jak stuchac poszczegolnych glo-
sow, na co zwroci¢ uwage. Wiele przyktadow z pracy z pacjentami pomaga zrozu-
miec to podejscie. Dzieki tej ksiqzce o wiele tatwiej mi wprowadzaé SWR do pracy
z klientami indywidualnymi. Jest dla mnie doskonalym uzupetnieniem Porozumie-
nia bez Przemocy.

Magdalena Wegner, trenerka Porozumienia bez Przemocy, coach, mediator.

Dostatam do reki wazng i wyjatkowq pozycje - o ile mi wiadomo, jedyng w je-
zyku polskim poswieconq IFS (ang. Internal Family System) czyli Systemowi We-
wnetrznej Rodziny (SWR). Autor tej koncepcji, dr Richard Schwartz, wprowadza nas
w bogaty Swiat naszego Zycia wewnetrznego. W mysl teorii SWR nasza przestrzen
intrapsychiczna zaludniona jest przez podosobowosci czy tez elementy nazywane
czeSciami. Poszczegolnym czesciom dr Schwartz przypisuje okreslone role - mamy
w sobie wygnaricow, menedzerow i strazakow. Ich dziatanie odczuwamy w postaci
toczqcych sie w nas dylematow i emocjonalnych reakcji, ktorych sita nas samych
czasem zaskakuje. Co najciekawsze, autor koncepcji nie tylko obserwuje istnienie
tych elementow, ale - razem z pacjentami - podejmuje z nimi peten poszanowania
dialog, majqcy ujawnicé prawdziwg nature i intencje czesci. W zatoZzeniu SWR dia-
log ten wprowadza harmonie pomiedzy poszczegolnymi wewnetrznymi elementami
i pozwala wylonic sie naszemu prawdziwemu i zdrowemu JA.

Ksiqzka jest napisana i przettumaczona na jezyk polski w sposob jasny i tatwy
w odbiorze. Pacjenci i inne osoby, ktore nie miaty wezesniej kontaktu z SWR, mogq
poznac podstawowe zatozenia koncepcji, bogato zilustrowane przyktadami. W pro-
ponowanych ¢wiczeniach kazdy z nas tatwo odnajdzie w swoim wltasnym doswiad-
czeniu przykitady dziatania Krytyka, Pesymisty czy Ofiary.

System Wewnetrznej Rodziny polecam kaZdej osobie zainteresowanej poszerze-
niem wewnqtrzpsychicznego horyzontu i nowymi Sciezkami w psychoterapii. Oso-
biscie jestem przekonana, zZe dr Richard Schwartz znalazl plastyczny i przystepny
sposob zobrazowania toczqcych sie w nas procesow i wptywu na nie. 1a lektura i re-
fleksja nad SWR mogq by¢ doswiadczeniem, jesli nie zmieniajqcym, to na pewno
wzbogacajqcym nasze zycie..

lek. med. M. Barbara Matuszkowiak, zwolenniczka holistycznego
podejscia do zdrowia. Mito$niczka mopsow i gier planszowych.
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