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Ksigzka szczegdtowo przedstawia sposob pracy z konfliktem wewnetrz-
nym w oparciu o model IFS. Zawarte w niej transkrypcje sesji pozwalaja
zobaczy¢, jak proponowane narzedzie dziata w praktyce. Chociaz zostala
napisana gtownie z mysla o terapeutach, moga z niej korzysta¢ wszystkie
osoby zainteresowane poglebieniem pracy z wlasnym wnetrzem.

Mam wielkg wdzieczno$¢ dla Jaya Earleya za przedstawienie mojej
koncepcji pracy z polaryzacja w formie publikacji, do tej pory zagadnienie
to bylo prezentowane jedynie podczas szkolen i warsztatow. Jay — postugu-
jac si¢ przejrzystym, charakterystycznym dla niego stylem — nadat jej tatwa
do wykorzystywania strukture i uzupetnit o przydatne opisy przypadkow.
Jego ksigzka zajmuje wazne miejsce wsrod publikacji na temat IFS.

Richard Schwartz, tworca modelu IFS, autor ksiazek: Terapia
Systemu Wewnetrznej Rodziny i To na siebie od zawsze czekasz.

Nierozwigzane konflikty wewnetrzne s3 wyzwaniem nawet dla najbar-
dziej doswiadczonych terapeutow. W podejsciu IFS umiejetnos¢ ich zi-
dentyfikowania i skuteczna praca z nimi decyduje o powodzeniu terapii.
Nowa ksigzka Earley’a stanowi uzupehienie jego wczesniejszej publi-
kacji — Autoterapii. Jay w przejrzysty sposob pokazuje strukture pracy
z polaryzacja, a takze podaje przyktady ze swojej praktyki, co utatwia
nawigowanie po fascynujgcych obszarach ludzkiej psychiki.

Susan McConnell, dtugoletnia trenerka IFS

W naszych wewnetrznych systemach az kipi od polaryzacji. Ksigzka
Earley’a poswigcona wiasnie tej tematyce wypetnia luke w literaturze na
temat IFS. Jay swoimi publikacjami wytycza pionierski szlak, probujac
uczyni¢ podejscie IFS dostgpnym dla przecigtnego cztowieka i jednocze-
$nie oferujac spostrzezenia oraz wskazowki przydatne dla osdb juz ugrun-
towanych w tym modelu.

Bruce Herse, pracownik socjalny
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Odnoszg¢ wrazenie, ze konflikt wewngtrzny stanowi jedno z najbardziej
bolesnych i wyczerpujacych doswiadczen, z jakimi borykaja si¢ ludzie.
Ta wspaniata ksigzka jasno i przejrzyscie pokazuje, ze mozna podejs$¢ do
tego trudnego sporu w sposob, ktory spowoduje, iz konflikt nieoczekiwa-
nie przybierze transformujaca, kreatywna i petna harmonii forme ekspre-
sji naszego prawdziwego JA.

Persephone Maywald, psycholozka

Przejrzysta, madra i tatwa w uzyciu lektura obowigzkowa dla kazde-
go praktyka IFS! Pomaga pogtebi¢ zrozumienie modelu i udoskonali¢
warsztat.

Lisa Spiegel, wspotzatozycielka Soho Parenting, autorka ksigzki
Wszystkie czesci mile widziane

Ksigzka, ktora trzymasz w dloniach, to pieknie rozrysowana mapa, wska-
zujaca kierunki pracy z wewnetrznymi konfliktami. Znajdujemy w niej
czytelne i cenne wskazowki oraz ciekawe opisy z przebiegu sesji tera-
peutycznych. Klarownie prowadzi nas przez kolejne etapy uzdrawiana
zranien emocjonalnych i przywracania wewngtrznej harmonii. Stanowi
przydatne narzedzie dla kazdego, kto wykorzystuje do pracy — ze soba
lub z innymi — model IFS. Skorzystajg z niej rowniez terapeuci pracujacy
na co dzien w innych podejsciach, zawiera bowiem cenne informacje na
temat ludzkiej psychiki. Serdecznie polecam!

Izabela Rodak, psycholozka, od lat praktykuje IFS, dyrektorka
Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Tychach

Ta niewielka objgtosciowo, niezwykle skondensowana i rzeczowo napi-
sana pozycja przyda si¢ zarowno praktykom i terapeutom, jak i osobom
wykorzystujacym IFS do pracy wlasnej. Publikacja ta stanowi niezwy-
kle potrzebne rozwinigcie tematu pracy z wewnetrznymi polaryzacjami,
ktoére — w mojej ocenie — cho¢ stanowia dos¢ trudny aspekt procesu tera-
peutycznego, w wiekszosci ksigzek poswigconych IFS traktowane sa tro-
che po macoszemu. W ksigzce Earleya czytelnik znajdzie nie tylko cenne
wskazowki do pracy z polaryzacja w postaci obszernego i elastycznego
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protokotu, ale rowniez na temat sposobu odnoszenia si¢ do czesci oraz
pytan pozwalajacych procesowi rozwijac si¢ w obliczu nawet najbardziej
zagorzalych konfliktow. Autor w klarowny sposdb wyjasnia, na czym po-
lega eksternalizacja pracy ze spolaryzowanymi czg¢$ciami, a techniczny
opis zasad pracy wzbogacajg przyktady, dzigki ktorym tatwiej jest ujrzec
calo$¢ od strony praktycznej. Cho¢ autor zaznacza, ze ta pozycja stano-
wi swoisty suplement do Autoterapii, wierze, ze moze dostarczy¢ wielu
ciekawych inspiracji takze tym, ktorzy znaja schemat pracy IFS, ale nie
siegneli jeszcze do Autoterapii.
Krzysztof Tryksza, certyfikowany seksuolog kliniczny, dyplomo-
wany psychoterapeuta integracyjny, praktyk IFS, TRE® Provider,
coach oddechu. Prywatnie entuzjasta muzyki, seksualnosci, go-
towania i przebywania w naturze

Niezwykla wartoscig ksigzki Jaya Earleya jest jej fadunek emocjonalny
— obcigzonemu, wyczerpanemu systemowi niesie nadziej¢ na odpoczy-
nek, uzdrowienie, osiagnigcie wewngtrznego dobrostanu. Autor zaprasza
do pogtebienia rozumienia tak waznego aspektu ludzkiej psychiki — kon-
fliktow wewnetrznych — w duchu metodologii IFS. Z wyjatkowa lekko-
scig i klarownoscig wplata w teori¢ doswiadczenia wyniesione z wlasnej
praktyki, co umozliwia glebsze zrozumienie efektu polaryzacji i samej/
samego siebie. To oryginalne ujecie dynamiki panujacej w systemie we-
wnetrznym stanowi cenny wktad w rozwdj nauki 1 wzbogaca inne po-
dejscia terapeutyczne. Ksigzka Jaya Earleya to zrodto wiedzy nie tylko
dla terapeutow i praktykow Systemu Wewngtrznej Rodziny, ale takze dla
0s0b zainteresowanych poszerzaniem wilasnych umieje¢tno$ci w kontek-
$cie rozwigzywania konfliktéw wewnetrznych.
Monika Btendowska, doktor nauk spotecznych, socjoterapeutka,
certyfikowana coach i team coach ICC, w trakcie certyfikacji
IFS, wtascicielka Life and Business Coaching. Szcze¢sliwa zona
1 mama Wiktora oraz Antosi. Pasjonatka sztuki uwazno$ci.

117



Wewnetrzne dylematy oraz ktotnie migdzy czegsciami sg nieodigcznym
elementem nie tylko naszego zycia, ale i psychiki. Wahamy sig¢, co zrobic,
jakie podja¢ dziatania, jedna z naszych czgséci chee to, a inna tamto. Wy-
bieramy jaka$ opcje, odczuwajac przy tym wyrzuty sumienia lub ztosz-
czac si¢ 1 zarzucajac sobie dziatanie wbrew wlasnym zasadom, warto-
$ciom i przekonaniom. I to jest wlasnie polaryzacja, ktéra moze przybraé
coraz bardziej radykalne formy wewnetrznej walki miedzy czgsciami.
Ksigzka Jaya Earleya w bardzo przejrzysty i ustrukturyzowany sposob
przedstawia, czym tak naprawde jest owa polaryzacja migdzy czgsciami
naszej osobowosci. Krok po kroku dowiadujemy sig, jak rozpoznawac to
zjawisko i jak prowadzi¢ dialog depolaryzacyjny, innymi stowy, jak zna-
lez¢ rozwiazanie, ktore uwolni nas od wewnetrznego konfliktu i przynie-
sie upragniony spokdj.

Robert Derda, Certyfikowany Trener NLP, Life Coach, praktyk IFS

Wszechs$wiat jest wypeliony relacjami, wszystko w nim tworzy sie¢ od-
niesien 1 powigzan. Nieustannie czuj¢ zachwyt, postrzegajac $wiat jako
wielki fraktal — strukturg, w ktorej kazda czg¢s¢ jest podobna do catosci.
Te wszystkie typy relacji, jakich do§wiadczamy w §wiecie, znajduja swo-
je odbicie w naszych wlasnych wewnetrznych doswiadczeniach. Do-
swiadczamy przyjazni, konfliktow, niecheci, wspodtpracy, mitosci, niena-
wisci. Dzigki ksigzce Jaya Earleya mamy szanse tworzy¢ coraz wigksza
wewnetrzng harmonig, ktoéra niewatpliwie wptynie na to, co wokot nas.
Kazda nasza czg$¢ bywa w danym momencie caloscig $wiata. Im wigcej
czulosci, rownowagi i fagodnosci w czgsciach — tym wigcej w catosci. Im
wiecej migdzy naszymi cze$ciami spokoju, pewnosci i zaufania, tym wig-
cej tych jako$ci migdzy nami a innymi ludzmi i calg natura.
Anna Tomaszewska-Cichowlas, zajmuje si¢ Przestrzenig w rozumie-
niu miejsca, ktéore powstaje migdzy réznymi czeSciami naszej
osobowosci 1 migdzy nami a innymi ludzmi. Towarzyszy oso-
bom szukajacym wsparcia, pracuje w oparciu o IFS, ktore nie-
ustajaco zachwyca jg czuto$cia i tagodnoscia dla cztowieczen-
stwa, oraz NVC, ktore stara si¢ czyni¢ esencjg wlasnego zycia.
Prowadzi facebookowy profil Owijalnia
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Kolejna fascynujaca, obowigzkowa pozycja na mojej ,,potce IFS”. Ksigz-
ka Earleya zdecydowanie poglebita moje rozumienie pracy z czgsciami
i przeniosta mnie na kolejny poziom rozwoju. Zawarte w niej przykta-
dowe fragmenty sesji oraz praktyczne wskazoéwki w jasny i szczegoto-
wy sposob pomagaja w nauce prowadzenia procesu depolaryzacyjnego.
Z zaskoczeniem odkrytem, jak wiele elementdw laczy prace z polaryzacja
z prowadzeniem mediacji.

Byta to dla mnie lektura poruszajaca rowniez na poziomie osobistym.
Pozwolita mi dotrze¢ do ré6znych moich trudnych sytuacji, odkry¢ wtasne
spolaryzowane czgsci, w efekcie przyniosta mi wiecej wyrozumiatosci dla
siebie i bliskich.

Ksigzka pobudza do refleksji na temat tego, jak wielkg cudowng
zmiane potrafi wnies¢ w zycie stan, kiedy czesdci sa w kontakcie ze soba,
W porozumieniu, tworzac wzajemnie wspierajacy si¢ system wypetniony
zyczliwoscia, szacunkiem i milo$cig. Zycie pelne mocy wewnetrznej ro-
dziny. A takze dalszych przemyslen... jak takie zycie moze wptywac na
dalszy kontakt, relacje z bliskimi, wspdtpracownikami, na nasze otocze-
nie 1 otaczajacy nas §wiat.

Jakub Nowierski, akredytowany Business & Life Coach, media-
tor, trener sztuki porozumienia, wspottworca przestrzeni Sen-
suSens, praktykujacy i korzystajacy z dobrodziejstwa pracy
z cze$clami w Zyciu i1 pracy.



