Rozdziat 1
Na czym polega polaryzacja?

Ludzie czgsto sa pograzeni w wewnetrznym konflikcie. Odktadamy rézne
sprawy na pozniej, nie mozemy si¢ zdecydowac, mamy mieszane uczucia,
wahamy si¢, oceniamy sami siebie, a p6zniej bronimy si¢ przed dokonana
oceng. Ttumimy te czesci, ktore cheiatyby dojs¢ do glosu i jako$ sie wy-
razi¢. Gdy nadstawimy ucha, mozemy ustysze¢ ktotnie toczace si¢ pomig-
dzy roznymi cze$ciami. Wewnetrzne rozdarcia stanowig istotny czynnik
ludzkiej psychiki.

IFS proponuje trzy mozliwosci postrzegania konfliktow wewnetrz-
nych, co w trafny sposob odzwierciedla ich systemowa dynamike. Za-
czniemy od omoéwienia polaryzacji, ktéra stanowi najbardziej oczywista
i najsilniej zradykalizowang forme konfliktu wewnetrznego.

Kiedy jakie$ dwie czesci wchodza w polaryzacje, oznacza to przede
wszystkim, ze si¢ sobie nawzajem przeciwstawiaja. Kazda z nich chce
dziata¢ w odmienny sposob: jedna na przyktad ma ochote wyjs$¢, druga
natomiast optuje za pozostaniem w danym miejscu. Ustawiajg si¢ na prze-
ciwnych biegunach. Polaryzacja moze mie¢ charakter pokojowy [polarity]
albo wrogi [polarization]'. Jesli dwie czesci (lub dwa pomysty) pozostaja

! Autor postuguje sie terminami: polarity i polarization. W jezyku polskim angielskie stowo polarity
oznacza ,biegunowos¢, polarnos¢’, a termin polarization ttumaczony jest jako ,polaryzacja”. Chcac
unikna¢ skojarzen z choroba dwubiegunowa, zdecydowatysmy sie wprowadzi¢ terminy: polary-
zacja pokojowa [polarity] i polaryzacja wroga [polarization]. Wspélnym mianownikiem obu tych
zjawisk jest uplasowanie sie czesci na dwdch przeciwlegtych biegunach. Zapraszamy Was jedno-
czesnie do szukania wtasnego nazewnictwa.
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Rozdziat 1: Na czym polega polaryzacja?

jedynie w sprzecznosci ze soba, proponujac podazanie w przeciwlegtych
kierunkach, mamy do czynienia z polaryzacja pokojowa. Kiedy jednak
te przeciwienstwa zaczynaja si¢ nawzajem aktywnie zwalczaé, siegajac
W swoim sporze po coraz to bardziej skrajne $rodki, dochodzi do polary-
zacji wrogiej. Przyktadowo — cze$¢, ktora lubi duzo jes¢, aktywnie zwal-
czate, ktora chee by¢ na diecie. Co wigcej kazda z tych czgsci jest gleboko
przekonana, ze musi broni¢ swojej ekstremalnej pozycji w odpowiedzi na
destruktywne dzialanie tej drugie;.

Wyobraz sobie dwoch marynarzy na todzi>. Obaj ze wszech miar si¢
staraja, by 16dz byta w miare stabilna i si¢ nie wywrocila. Pierwszy z nich
przywiazany ling wisi za burtg. Jest przekonany, ze musi si¢ caty czas wy-
chyla¢, zeby zrownowazy¢ t6dz, poniewaz marynarz po przeciwnej stro-
nie wychyla sie rownie mocno. Drugi marynarz mys$li doktadnie tak samo
— jesli przestanie si¢ tak bardzo wysuwac za burte, todzi grozi wywrotka.
Tak sig tragicznie sktada, ze obaj maja racje. Gdyby ktorykolwiek z nich
nagle porzucit swoja ekstremalng postawe i przeszedt na $rodek todzi, ta
wywrdcitaby si¢ i znalazta pod woda.

Tak wtlasnie zachowujg si¢ spolaryzowane czeséci. Kazda z nich jest
przekonana, ze ich zachowania badz uczucia musza by¢ az tak radykal-
ne, zeby uchroni¢ system przed niszczycielskimi dziataniami tej drugiej
czesci.

Inne rodzaje konfliktow wewnetrznych
w Systemie Wewnetrznej Rodziny

W IFS zauwazamy rowniez inny rodzaj konfliktu. Wygnancy to dziecigce
czesci, ktore cierpig na skutek trudnych wydarzen z przeszto$ci. Straznicy
doktadaja wszelkich starafi, by ten bol nie przedostat si¢ do naszej $wiado-
mosci, wiec trzymaja ich w ukryciu. Ta forma konfliktu wewnetrznego —
uznawana w IFS za jeden z najwazniejszych mechanizmoéow dziatajacych
w psychice cztowieka — najczesciej pojawia si¢ na sesjach.

Trzeci rodzaj konfliktu wewngtrznego réwniez rozgrywa si¢ miedzy
straznikiem a wygnancem, dotyczy jednak innego typu czesci skazanej na
banicje. Niektorzy wygnancy sa trzymani z dala od §wiadomosci — nie

2 Metafora zaczerpnieta od R. Schwartza, twdrcy podejscia IFS (przypis autora).



z powodu dzwiganego przez nich bolu — ale ze wzgledu na to, ze nie
byli akceptowani w §rodowisku, w ktérym si¢ wychowywali. Schwartz
identyfikuje ten rodzaj wygnanca, nie nadaje mu jednak jakiej$ osobnej
nazwy. Ja nazywam te czesci wykletymi wygnancami?.

Podam przyktad. Mary odrzucila swoja asertywnos$¢, poniewaz w jej
rodzinie nie bylo na nig przyzwolenia. Kiedy jaka$ cze$¢ zostaje wykle-
ta, jej miejsce w §wiadomosci zajmuje inna — reprezentujaca przeciwne,
w pelni akceptowane jakosci. U Mary rozgoscita si¢ wiec na dobre ule-
gltos¢ 1 spolegliwos¢. Glownie zalezy jej na tym, by wszystkich udobru-
cha¢. Mary ma jeszcze jednego straznika, ktory srogo ja osadza, gdy tyl-
ko okaze cho¢by najmniejsze oznaki wewnetrznej sity. Obaj ci straznicy
sa zaangazowani w wewnetrzny konflikt z wykletym wygnancem, czyli
z asertywna czescig Mary.

Asertywnos$¢ Mary zostala sttumiona, poniewaz za kazdym razem,
gdy bronita swojego punktu widzenia, zbierata od ojca ciggi. To spowodo-
walo, ze w jej systemie pojawit si¢ wygnaniec, ktéry dzwiga bol spowo-
dowany takimi do§wiadczeniami — strach i bezradno$¢. Mozemy zauwa-
zy¢, jak bardzo rdzni si¢ od skazanej na banicje asertywnej czgsci Mary,
ktora jest wtasnie wykletym wygnancem.

Jesli wygnaniec (jakiegokolwiek typu) zostaje wykluczony i1 znika
z pola §wiadomosci, ostatnie dwa rodzaje konfliktu wewngtrznego nie
wywotuja polaryzacji, chyba ze okre§limy ja jako jednostronna po-
laryzacje [one-side polarization], gdzie jedna cze$¢ walczy, druga za$
pozostaje bierna. Nie jest to bynajmniej wcale odosobniony przypadek.
Kiedy w koncu wygnaniec zacznie domagac si¢ uwagi: bycia zobaczo-
nym i uslyszanym lub zachce mie¢ cho¢ troch¢ wptywu na zachowania
danej osoby, polaryzacja objawi si¢ w catej swej krasie. Kiedy Mary dzig-
ki terapii zaczgta na powrot przyznawac si¢ do swojej asertywnosci, jej
wewnetrzny krytyk poczut si¢ zagrozony i zaczal do$¢ ostro reagowac,
starajac si¢ pozbawic¢ ja mocy. Poniewaz nie bylo to wcale tatwe, obie jej
czesci aktywnie zaangazowaly si¢ w walke o dominacje.

3 W oryginale: disowned exiles. Stowo disowned oznacza: ,odrzucony’, ,wydziedziczony”, ,wyklety",
Jwyparty” Bedziemy naprzemiennie uzywac okresdlen: ,wyklety”i,odrzucony” — w odniesieniu do
tego typu wygnanca.
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Podsumowujac — z perspektywy IFS istniejg trzy rodzaje konfliktu
wewnetrznego:

1. polaryzacja;
2. relacja miedzy straznikiem a wygnancem, ktéry niesie bol z dziecin-
stwa;

3. relacja migdzy straznikiem a wyklgtym wygnancem.

Konflikt wewnetrzny w innych podejsciach terapeutycznych

Terapia psychodynamiczna koncentruje si¢ gtownie na konfliktach we-
wnetrznych pomiedzy dwiema sitami: nieSwiadomos$cia a ego i supere-
go. W nieswiadomosci znajduja sie prymitywne instynkty i bolesne lub
traumatyczne wspomnienia, a dostgp do nich aktywnie i dos$¢ represyjnie
blokujag sity ego i superego. W ujeciu IFS ten spér odpowiada drugie-
mu z opisanych powyzej rodzajow konfliktéw wewnetrznych. Toczy sie
on pomigdzy straznikami a wygnancami, ktorzy niosa bol z dziecinstwa.
Teoria psychodynamiczna wydaje si¢ nie zauwaza¢ polaryzacji, w ktora
angazuja si¢ dwie czesci funkcjonujace w naszej §wiadomosci.

Jung wprowadzit pojecie ,,cien”. To aspekt nieSwiadomosci wypet-
niony czesciami, ktore zostalty wyklete, gdyz nie byly akceptowane w ro-
dzinie lub kulturze, w ktorej dorastala dana osoba. Koncepcja ta stanowi
podstawe metody Voice Dialogue*, ktéra zaktada, ze sktadamy si¢ z wielu
,ja”, 1w ramach pracy z tymi podosobowo$ciami skupia si¢ na konflikcie
pomiedzy odrzuconymi elementami ,,ja” (cieniem) a nadrzednymi ,,ja”,
czyli aspektami osobowosci operujacymi w warstwie §wiadomej. W IFS
to trzeci typ konfliktu wewngtrznego, ktéry zachodzi pomig¢dzy straznika-
mi a wykletymi wygnancami.

Gestalt nie postuguje si¢ konkretng teorig dotyczaca konfliktow we-
wngetrznych. Terapeuci w ramach pracy ze skonfliktowanymi czgsciami
uzywaja tzw. pustego krzesta. W dalszej czgsci tej ksigzki opisze sposob,
w jaki IFS korzysta z tej techniki.

* Voice Dialogue [Dialog z gtosem] — nazwa tej metody, opracowanej przez Hala i Sidre Stone’éw,
w polskim srodowisku terapeutéw funkcjonuje w oryginalnym brzmieniu.



Przyktad polaryzagji

Bill pracuje nad duzym, nowym projektem marketingowym. Codziennie
zostaje dlugo po godzinach, niewiele wigc czasu spedza z zong i malym
synkiem. Kiedy przyjaciele badz zona pytaja go, dlaczego tak ci¢zko pra-
cuje 1 ma tak mato czasu dla bliskich, Bill odpowiada: Chce wszystkich
wyprzedzi¢ i szybko awansowac, pragne odnies¢ spektakularny sukces.
Z obiektywnego punktu widzenia 50 godzin tygodniowo catkowicie wy-
starczytoby, zeby Bill dobrze sobie radzil w pracy. On jednak regularnie
pracuje po 60-70 godzin, dodatkowo czesto spedza weekendy w pracy.
Niewiele 0osob poswieca karierze zawodowej tyle czasu co on. Nawet ci,
ktorzy odnosza sukcesy, pracujg mnie;j.

Bill czasem nawet rezygnuje z positkow albo pracuje po nocach —
nawet gdy nie gonig go zadne terminy. Nastgpnego dnia czesto jest tak
zmeczony, ze odbija to si¢ na jakosci jego pracy. Czgs¢ Starajaca sie, oba-
wiajac si¢ porazki, naktania Billa do pracy ponad sity. Tak bardzo prze-
raza jg jakakolwiek oznaka niepowodzenia, ze kompulsywnie przymusza
Billa do zrobienia wszystkiego, co tylko si¢ da, by odnidst oszatamiajacy
sukces.

Bill ma jeszcze inng czg$¢, ktora odgrywa wazng role w dynamice
zwigzanej z podejsciem do pracy. W liceum nie nalezal do prymusow.
Zdecydowanie bardziej wolal oddawac si¢ rozrywce niz odrabia¢ lekcje.
Ogladat duzo telewizji i spotykat si¢ z przyjaciélmi; mozna powiedzie¢,
ze robit wszystko, byleby si¢ nie uczy¢. Wazne zadania odktadal na po-
tem, zabieral si¢ za nie w ostatniej chwili, robit je wiec napredce i — jak
si¢ tatwo domysle¢ — dostawat staby stopien. Czasem zdarzalo mu si¢
w ogo6le nie odrobi¢ pracy domowe;j.

Za takim zachowaniem Billa stat Prokrastynator. Ta cz¢$¢ chcia-
ta unikna¢ wszystkich dziatan, ktore w jakikolwiek sposob mialaby co$
wspolnego ze stopniami czy oceng. Tak bardzo bata si¢ porazki, ze na
wszelki wypadek odktadata wszystkie projekty, ktore potencjalnie mogty-
by si¢ skonczyc¢ fiaskiem, czyli te najczesciej zwigzane ze szkotg czy pra-
ca. Bill nie byt §wiadomy, Ze nosi w sobie tak duzo lgku; na pytanie: dla-
czego nie odrabial zadan domowych, prawdopodobnie by odpowiedzial,
Ze po prostu nie miat ochoty.
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Strategia ta okazala si¢ niestety zgubna. Unikajac wykonywania
zadan, Bill utwierdzat si¢ tylko w przekonaniu, ze jest nieudacznikiem.
Towarzyszyto mu wlasnie to poczucie, ktoremu tak bardzo starat si¢ za-
pobiec Prokrastynator. Ten rodzaj dynamiki jest dos¢ powszechny. Bar-
dzo czesto pod wplywem naszych czg$ci dziatamy w sposob, ktory stoi
W sprzeczno$ci z naszym interesem, co z kolei przynosi doktadnie taki
efekt, jakiemu czgsci ochronne chea zapobiec. Zdaniem obu czesci od-
grywane przez nich role byly jak najbardziej zasadne. Kazda z nich sta-
rata si¢ go ochroni¢ przed niepowodzeniem, jednak uzywaty w tym celu
przeciwstawnych strategii. Cze$¢ Starajaca si¢ chciata zapewni¢ Billowi
oszatamiajgcy sukces, a Prokrastynator — poprzez zaniechanie podejmo-
wania prob — pragnal go uchroni¢ przed porazka. Co wigcej, obie czesci
wierzyly, ze musza wykonywac¢ swoja role w sposob ekstremalny, zeby
zminimalizowa¢ ekscesy drugiej czesci.

Czeé¢ Starajaca sie¢ mowita: Wiem, ze Bill bywa leniwy. Zeby zwal-
czy¢ te jego przypadtosé, musze zmuszac go do cigglej pracy. Obawiam
sie, ze jesli choc¢ odrobine odpuszcze, Bill zamieni sie w nieroba z czasow
liceum. Natomiast Prokrastynator odpowiadat na to: Nienawidze, kiedy ta
Starajqca sie¢ bez przerwy dziata niczym poganiacz. Musze zrobié, co sie
da, zeby wyrwac sie z jej szponow, zeby Bill mogt si¢ zrelaksowac i cho¢
troche cieszy¢ sie zyciem. Obawiam sie, zZe jesli odpuszcze, Starajgca sig
zamieni je w koszmar niekonczqcej sig¢ pracy. Kazda z czeéci starata sig
chroni¢ Billa przed porazka i przed soba nawzajem.

Aspekty polaryzagji
Polaryzacja cz¢sto dotyczy specyficznego dziatania lub decyzji — na przy-
ktad tego, jaka ilo$¢ czasu Bill powinien spedza¢ w pracy. Czesci spieraja
sie ze sobg o to, jak klient powinien sie zachowaé. Zadna nie chce ustapi¢
i ztagodzi¢ swojej radykalnej postawy. Kazda z nich si¢ boi, ze jesli cho¢
na moment odpusci, to ta druga natychmiast przejmie dowodzenie, a kon-
sekwencje tego przyczynia si¢ do powaznych problemow.

Polaryzacja zazwyczaj zachodzi migdzy dwoma straznikami. Oprocz
tego, ze toczg oni konflikt migdzy soba, kazdy z nich rowniez chroni wy-
gnanca. Czasami polaryzacja dotyczy najlepszej metody ochrony tego



samego wygnanca, tak jak w przypadku Billa. Jednak niekiedy kazda ze
spolaryzowanych cze$ci chroni innego wygnanca.

Zdarza sie, ze te pelne napiecia dramatyczne interakcje pomiedzy
spolaryzowanymi straznikami same w sobie stanowig forme¢ ochrony.
Klient dzigki temu zostaje odciety od wygnanca, nad ktorym obaj sprawuja
piecze. Ci dwaj — na pierwszy rzut oka — rywale tak naprawde sa sojuszni-
kami w jednym i tym samym przedsigwzieciu.

Bywa tez, ze jedna z dwoch spolaryzowanych czesci tymczaso-
wo obejmuje dowodzenie, druga natomiast kapituluje pod naporem tej
pierwszej. Dynamika ta moze trwa¢ kilka godzin, dni, a nawet lat. Po-
tem sytuacja z jakiegos powodu si¢ odwraca i kolejna czg$¢ przejmuje
kontrole.

Jesli w historii danej osoby gdzies w glebi skrywana jest trauma,
straznicy zarliwie pragna zapobiec kolejnemu dramatycznemu doswiad-
czeniu, zaczynaja wiec dziata¢ coraz bardziej ekstremalnie i dysfunkcyj-
nie. Kiedy radykalne poczynania jednego ze straznikow stajg si¢ zrodtem
boélu i trudnoséci w zyciu danej osoby, aktywuja si¢ kolejni straznicy, kto-
rzy skupiajg si¢ na tym, by zminimalizowa¢ skutki, a co za tym idzie wy-
nikajace z nich problemy. Dochodzi do walki, w efekcie ktorej ci drudzy
roOwniez zaczynaja dziata¢ ekstremalnie. Moga wej$¢ w rolg ostrych we-
wnetrznych — ztosliwie oceniajacych innych straznikow lub wygnancow —
krytykow. Mogg si¢ tez usztywni¢ lub radykalizowaé na rézne sposoby.
Tak czy owak wchodza w polaryzacje ze stojacymi po drugiej stronie
barykady straznikami. Z tego wzgledu systemy wewn¢trzne naznaczone
traumg majg tendencj¢ do wchodzenia w ekstremalne polaryzacje.

Pozytywne aspekty spolaryzowanych czesci

Cho¢ spolaryzowane czes$ci zazwyczaj dzialaja bardzo radykalnie, czg-
sto kazda z nich rowniez ma w sobie wiele niezwykle waznej dla klienta
energii lub jakosci. Dla Starajacej si¢ kluczowa byta rzetelna praca i osia-
gniegcia, natomiast dla Prokrastynatora wypoczynek i zabawa. Obszary,
w ktorych czesto dochodzi do polaryzacji pomiedzy dwiema cennymi
warto$ciami, to: ch¢¢ zadbania o relacje/obrona wlasnego zdania, bezpie-
czenstwo/porzadek oraz autonomia/wolno$¢.
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W takich sytuacjach nie chcemy traci¢ ani ogranicza¢ pozytywnej
energii zadnej ze spolaryzowanych cze$ci. Chcemy wesprze¢ klienta
w uzyskaniu dostgpu do tych jakosci w duchu wspolpracy pozbawionej
jakis radykalnych zagrywek.

Sposobem na wyjscie z polaryzacji nie jest doprowadzenie czesci do
wymuszonego kompromisu ani tez na przyktad wynegocjowanie ugody
miedzy nimi na poziomie czysto intelektualnym. Chodzi o to, zeby czesci
klienta uznaty nawzajem swoje silne strony i dobre intencje, zrezygno-
waly ze swoich ekstremalnych rdl i nauczyly si¢ wspotpracowaé. Dziegki
temu klient bedzie miat o wiele wiekszy dostep do kreatywnos$ci i mocy.
Latwiej mu bedzie wymysli¢ nowy sposob na rozwigzanie konfliktu —
taki, ktory mogltby zadowoli¢ kazdg ze stron. Taki proces przynoszacy
szybka transformacje zachodzi, gdy JA stworzy przestrzen, w ktorej obie
spolaryzowane cze$ci moga ze soba si¢ spotkac i zacza¢ wspolpracowac.



