Wprowadzenie

Moja droga ku integradji ciata i umystu

Uwzglednienie podczas procesu terapeutycznego historii zapisanej w ciele —
obok tej przekazywanej stowami — sprawia, ze to, co do tej pory krylo si¢
w mroku, zostaje przebudzone i wydobyte na $wiatlo dzienne. Zaskoczone
tym $wiattem dzikie zwierzatko, jakim bywa nasze ciato, moze jednak chcie¢
uciec, by z powrotem schowac¢ si¢ w ciemnym kacie. Dotyk, pokarm, ruch —
czyli to wszystko, czego ciato pragnie — mogly zosta¢ gleboko zakopane pod
historia, na ktora ztozyly si¢ trauma i zaniedbanie. By¢ moze uwierzylismy, ze
ciato nas zdradzito lub zinternalizowali$my przedmiotowe podejscie do niego.
Wtasne zranienia i wspolne dla calego spoteczenstwa obcigzenia zasiedlaja na-
sze tkanki, czekajac na §wiatto niosace odwagg i wspotczucie, ktore przeniknie
w glab, prowadzac nas ku esencji wiasnej istoty.

Jako terapeutka i trenerka IFS z duzym zaangazowaniem wydobywam
na $wiatto dzienne somatyczne aspekty mieszkancow wewnetrznego $wia-
ta naszej psychiki. W oparciu o nabytg przeze mnie wiedz¢ i do§wiadczenia
opracowalam Somatic IFS, czyli podejscie sktadajace sie z pigciu praktyk, kto-
re — w powigzaniu z klasycznym modelem IFS — pomagaja pracowac z we-
wnetrznym systemem ciatoumystu, tak by uwolni¢ energi¢ Uciele$nionego
JA [Embodied Self]'. W tej ksiazce najpierw pragne opisaé przebyta przeze
mnie droge, dzigki ktorej znalaztam si¢ na styku obszaréw postrzeganych
przez zachodnig kulture jako niezalezne i odrebne, a potem chceg przejs¢ do
gruntownego omowienia poszczegolnych praktyk wspottworzacych Somatic
IFS — jedno z odgatg¢zien metody opracowanej przez Richarda Schwartza. Po
owoce zrodzone przez t¢ galaz siegaja nie tylko osoby wyszkolone w tym
podejsciu, lecz takze terapeutki i edukatorzy pracujacy z cialem, nauczyciele
jogi oraz wszyscy ci, ktdrzy sg zainteresowani dobrostanem fizycznym i emo-
cjonalnym. Praktyki Terapii Somatycznej Systemu Wewnetrznej Rodziny —
swiadomos¢, oddech, rezonans, ruch i dotyk — tworza mape, z ktorg kazdy,
kto marzy o poczuciu integralnosci [wholeness|, moze zacza¢ bezpieczna po-
droz po wspaniatym $wiecie cialoumystu.

Kroczac po swojej zawodowej Sciezce, jedng noga znajdowatam sie
w przestrzeni umystu, a druga w rzeczywistosci ciala. Zaczynatam jako na-
uczycielka. Pracowatam z niepetnosprawnymi dzie¢mi, cierpigcymi z powodu
zaniku mie$ni, porazenia moézgowego, rozszczepu kregostupa czy zaburzen

' W przypadku niektérych istotnych terminéw, a takze tych, ktére moga by¢ réznie ttumaczone na jezyk
polski, zdecydowatysmy sie dotaczy¢ w nawiasach ich oryginalne brzmienie (przypis ttumaczek).
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wzroku i stuchu. Ograniczenia ruchowe, jakich dos§wiadczaty, miaty wptyw na
ich rozw0j poznawczy i emocjonalny. Nastepnie wesztam w obszar poradnic-
twa, podejmujac prace w pierwszym, jakie powstato w Chicago, schronisku
dla ofiar przemocy domowe;j. Trafialy tam kobiety szukajgce bezpiecznego lo-
kum, a kazda z nich niosta histori¢ wypetniona odwaga i licznymi porazkami.
Czesto towarzyszyty im mate dzieci, ktorych buzie sprawiaty wrazenie zamar-
tych. Stuchajac opowiesci swoich podopiecznych o ich poranionych ciatach
1 umystach, zywitam nadziej¢, ze pobyt w tym domu pozwoli im zbudowaé
nowe zycie — dla nich samych i dla ich dzieci. Kiedy jednak wigkszos$¢ wracata
potem do sprawcoéw przemocy, z pokorg dostrzegatam, jak stabo rozumiem
okaleczajace konsekwencje fizycznej i psychicznej traumy. Ztozono$¢ sytu-
acji tych kobiet, zawilo$ci pracy administracyjnej i przepychanki wérdd osob
zatrudnionych w o$rodku w pewnym momencie mnie przerosty. Zaczg¢tam od-
czuwac zagadkowe niedomagania neurologiczno-mi¢sniowe, lecz poczatkowo
je zlekcewazylam. Objawy sie¢ nasilily. Zarowno liczni lekarze, jak i praktycy
medycyny alternatywnej, u ktérych szukalam pomocy, nie byli w stanie zapro-
ponowac mi zadnych szybkich rozwigzan. Z czasem zdatam sobie sprawe, ze
moje ciato potrzebuje innego rodzaju relacji ze mna samg. Tak jak przybywa-
jace do naszego osrodka kobiety utknetam w biernym, uprzedmiotawiajagcym
stosunku do wtasnego ciala. Ono jednak sygnalizowalo mi, ze nie chce by¢
traktowane jak zepsute auto, ktére oddaje si¢ do serwisu.

Pierwotny lek i frustracje zastapita cieckawos$¢; pojawito si¢ we mnie tro-
skliwe i czule spojrzenie na wlasne niedomagania. Zwolnitam tempo. Zaczg-
tam stucha¢. Przestalam tak duzo mysle¢. Zaznajamiatam si¢ z pulsowaniem,
napigciem i wibracjami w moich tkankach. Eksperymentowatam. Znalaztam
praktyki ruchowe i oddechowe, ktore przypadty do gustu mojemu ciatu. Ruch
1 wezuwanie si¢ w glos ciata poprowadzity mnie w strong leku, zalu i gniewu.
Trzgstam si¢ i szlochatam. Zaczetam rozumieé, w jaki sposdb moja percepcja,
zachowania i przekonania uksztattowaty strukture oraz funkcje mojego organi-
zmu. Podobnie jak u przybywajacych do naszego osrodka kobiet moje blizny
fizyczne i emocjonalne byty ze sobg nierozerwalnie zwigzane, a ich poznanie
i akceptacja pozwolity na uzdrowienie tak ciata, jak i umyshu. Zrozumiatam,
ze jestem cialem, a nie — Zze mam ciato.

Stato si¢ dla mnie jasne, Ze to nasza kultura oddziatuje na nas w taki spo-
sob, bysmy na wlasne cialo patrzyli ,,z zewnatrz”. Badajac zrodta historyczne,
dowiedzialam si¢, ze owe kulturowe przekonania przez setki lat byty ksztat-
towane przez dualistyczne spojrzenie na ludzka naturg. Uswigca ono jedynie
dusze i umyst, traktujac cialo jako podporzadkowang im doczesng skorupe.
Najwyrazniej nadszedt czas na zmiang paradygmatu.



Poszukujac podejécia integrujacego cialo i umyst, trafitam na ksigzke
Kena Dychtwalda Bodymind [Ciatoumyst]’. Autor zapisat tytut jako jedno
stowo! Dotartam tez do prac Thomasa Hanny, filozofa i edukatora, pioniera
w dziedzinie somatyki®, nazwanej tak przez niego samego w nawigzaniu do
greckiego stowa soma [ciato]. Wszystko, czego si¢ wtedy uczytam i z czym
eksperymentowatam, przekonato mnie o mozliwosci zmiany mechanistyczne-
g0 spojrzenia na ciato, dominujgcego w kulturze Zachodu od czasow oswie-
cenia. Dotarto do mnie, ze uprzedmiotawiajace podejscie, zgodnie z ktorym
ciato postrzegamy w kategoriach tacinskiego corpus, mozna porzuci¢ na rzecz
podmiotowego rozumienia — w duchu greckiego soma. Mozemy postrzegaé
ciato ,,od $rodka”, z poszanowaniem — traktowac je jako zrodto waznych
wskazowek, jako naczynie, w ktorym ulokowany jest Duch czy nasza zyciowa
sita. Dokonujgc zmiany we wlasnym nastawieniu, mozemy wptywaé na kul-
ture, w ktorej zyjemy!

Korzystajac ze wskazéwek moich nauczycielek i nauczycieli, nauczytam
si¢ wstuchiwa¢ we wlasne wnetrze — ko$ci, migsnie i narzady. Rozne rodzaje
pracy z cialem, alternatywne metody uzdrawiania, taniec, sztuki walki i joga
pomogty mi powrdci¢ do dobrostanu. W rezultacie postanowitam nauczy¢ si¢
pracy z ciatem, by zaoferowa¢ innym taki sposob uzdrawiania.

Zapisatam si¢ na kurs prowadzony przez Vickie Dodd. Bytam tam jedyna
nowicjuszkg — pozostali uczestnicy nalezeli do grona najbardziej zaawansowa-
nych specjalistow w Chicago — miatam wigc sporo obaw. Gdy wyrazitam je na
glos, Vickie, ktora wiedziala, ze oprocz poradnictwa zajmuje¢ si¢ rowniez cera-
mika, odrzekta, ze wchodzac na t¢ nowg droge, moge zaufa¢ swoim dtoniom,
ktore nauczyly si¢ stucha¢ gliny, oraz swojemu sercu, ktore potrafito stuchac¢
opowiesci kobiet przybywajacych po schronienie do osrodka. Nie uczyta nas
konkretnych sposobow dotyku czy technik. Zamiast tego poznawalismy zasa-
de wzajemnosci. Odkrywali$my, ze jesli zaciskamy zeby 1 napinamy posladki,
dotykajac osoby lezacej na stole, jej ciato zaczyna stawia¢ opor. Kiedy jednak
bylismy ugruntowani, skoncentrowani i rozluznieni, ciato drugiego cztowieka
stawato si¢ bardziej otwarte, a nasze dlonie mogly lepiej wstucha¢ si¢ w to, co
si¢ dziato w jego skorze, migsniach i powiezi.

2 Ken Dychtwald, Bodymind, Tarcher Putnam, New York 1986.

3 Thomas Hanna, Somatics: Reawakening the Mind’s Control of Movement, Flexibility, and Health, MA: Da
Capo, Cambridge 1988.

* Mechanistyczne spojrzenie ma zrédto w teorii, ktéra narodzita sie w XVI wieku i zostata ugruntowana
w kolejnym stuleciu. Wedtug niej wszechswiat opiera sie na poznawalnych prawach, jest niczym maszy-
na, a zachodzace w przyrodzie zjawiska da sie przewidzie¢ i kontrolowac.
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Osoby, od ktorych uczytam sie tajnikow integracji strukturalnej’, poka-
zaty mi, jak pracowac z tkanka taczna, tak by wzrastata §wiadomos$¢ klientek
1 klientow dotyczaca zalezno$ci pomigdzy ciatem a sitg grawitacji. Podkreslaty
réwniez, ze istotne jest zwracanie uwagi na relacj¢ pomigdzy strukturg fizycz-
ng i aspektem funkcjonalnym a kluczowymi przekonaniami klienta. Ich wska-
zo6wki pomagaly tworzy¢ wieksza spojnos¢ w ciele, a zmiana zachodzaca na
poziomie powiezi czesto prowadzita do uwolnienia emocji. Dowiedzialam si¢
rowniez, ze jesli klient nie jest jeszcze gotowy, by wyrazi¢ skrywane emocje,
powi¢z zwykle opiera si¢ zmianom.

W terapii czaszkowo-krzyzowej® stosowany jest delikatniejszy dotyk,
umozliwiajacy prace z glgbszymi warstwami powigzi. Gdy swoimi dlon-
mi wstuchiwatam si¢ w subtelne, rytmiczne pulsowanie ptynu rdzeniowo-
-mozgowego, moi klienci wchodzili w stan glebokiego relaksu. Nie probujac
korygowac¢ ewentualnych anomalii tych rytméw, podazatam za nimi i je od-
zwierciedlatam. Nauczytam si¢ tez, ze zestrojenie z glgbszymi ptywami zlo-
kalizowanymi w trzonie [core] danej osoby umozliwia dostep do naturalnej,
uzdrawiajacej sity, ktora znajduje si¢ w jej wewnetrznym systemie. Wrodzona
inteligencja ciata przywraca mu naturalny rytm, wptywajac na mozg, rdzen
kregowy i autonomiczny uktad nerwowy (AUN). Prowadzac sesj¢, wchodzi-
tam w stan podobny do tego, w ktérym znajdowat si¢ klient, i do§wiadczatam
z nim glebokiej, wrecz mistycznej, wigzi.

Potaczenie tych dwoch podejsc — stabilizujacej i zapewniajacej ugrunto-
wanie integracji strukturalnej oraz terapii czaszkowo-krzyzowej skupionej na
ptynnym aspekcie naszego ciata — byto niczym praca z gling wirujacg na kole
garncarskim, ktorej woda pozwala nabra¢ ksztattu.

Praca z cialem przypominata mi prace z gling. Dostrajatam si¢ do ciala,
aby odkry¢ w nim ksztatty, ktore pragnety wyjs¢ na jaw. Te dwie metody — zu-
petie rdzne, lecz wzajemnie si¢ uzupetniajace — przynosity wiele satysfakcjo-
nujacych, czasem glebokich i trwatych rezultatow na plaszczyznie fizycznej
i emocjonalnej. Moje klientki i klienci, podobnie jak wczes$niej ja, doszli w zy-
ciu do miejsca, w ktorym nie mogli juz dtuzej pozostawac gtusi na przekaz wy-
sylany przez ciato. Bol — niczym rosliny, na ktore potozono ptyty chodnikowe,

* Integracja strukturalna, zwana réwniez od nazwiska jej twoérczyni Idy Rolf ,rolfingiem”, to metoda pracy
z ciatem, ktérej celem jest uwolnienie go od napiec i ograniczen. Polega na pofaczeniu manipulacji na
poziomie powiezi z reedukacja ruchowa, dzieki czemu ciato lepiej funkcjonuje w polu grawitacyjnym.
Wiecej: www.ptis.pl.

¢ Terapia czaszkowo-krzyzowa, zwana réwniez cranio-sacralng, opiera sie na subtelnych manipulacjach
w obrebie czaszki, klatki piersiowej, przepony, miednicy i kosci krzyzowej. Ma na celu regulacje przepty-
wu ptynu mézgowo-rdzeniowego oraz rozluznienie struktur tagcznotkankowych.

Wiecej: www.europejskiecentrumterapii.pl.



szukajace przerw miedzy nimi, by znalez¢ drogg na powierzchnie — dotkliwie
dawal o sobie zna¢. Osoby przychodzace do mnie po pomoc byly przyttoczone
przez to uwigzione w ciele cierpienie, a zglaszane przez nie symptomy — fi-
zyczne, psychiczne czy behawioralne — wyrazaty jego usitowania, by zostaé
ustyszanym, zrozumianym i przetransformowanym. Stuchajac, jak moi klien-
ci opowiadaja o naptywajacych uczuciach i myslach, gdy dotykam ich ciata,
W pewnym momencie zrozumiatam, ze w tych miejscach, w ktérych natrafia-
fam na unieruchomione tkanki i ptyny, zostaty zamrozone pewne do§wiadcze-
nia z przeszlos$ci i ze tkwig one tam do dzis. Wiele aktéw uwolnienia tych za-
trzymanych emocji zdawato si¢ korelowac¢ z rozluznianiem dotykanych przeze
mnie tkanek. Gdy cialo wyzwalalo si¢ z przetrzymywanych w nim przez wiele
lat ograniczen, podobne zjawisko zachodzito na poziomie umystu.

Chociaz juz wiele si¢ nauczylam na temat przebiegu procesu zdrowienia,
wciaz towarzyszyto mi sporo pytan. Podczas gdy moje dtonie coraz wprawniej
1z coraz wicksza wrazliwo$cig badaty tkanki i dawaty swiadectwo pulsujagcym
w ciele rytmom, moj umyst rozwazat, co zrobi¢, by w optymalny sposob wspie-
ra¢ klientow w poszukiwaniu ulgi i odzyskiwaniu dobrostanu. W jaki sposob
zachodzg zmiany? Co zrobi¢, zeby byly trwate? Czy kluczowym czynnikiem
jest wybdr wlasciwego momentu, czyli gotowos¢ po stronie klientki? A moze
to jaka$ technika — rozciagganie, konkretny ruch czy rodzaj dotyku — otwiera
zablokowane miejsca, uwalnia napigcia i prowadzi do optymalizacji struktury?
Czy chodzi o manualne uwolnienie napi¢¢ z powi¢zi, czy moze o przesytanie
jej energii? Czy gldownym czynnikiem transformujacym jest relacja terapeu-
tyczna, czy moze jednak $wiadomos$¢? A moze terapia czaszkowo-krzyzowa
pozwala dziata¢ z pominieciem $wiadomosci klientki? Czy wystarczy moje
zrozumienie tego procesu, czy trzeba wen wiaczy¢ rowniez t¢ druga osobe?
Czy terapia strukturalna jest inwazyjna?

Poszukujac odpowiedzi na pytania dotyczace szczegdtow uzdrawiania
ciala, nie mogtam pomina¢ aspektow emocjonalnych i poznawczych po stro-
nie moich klientek. W naszej kulturze postugiwanie si¢ przemoca stanowi
powszechne zjawisko. Z tego wzgledu wickszos¢ osob (wsrod ktorych zde-
cydowanie przewazaly kobiety) szukajacych u mnie wsparcia w zwigzku ze
swoimi problemami zwigzanymi z cialem nosito blizny bedace efektem nad-
uzy¢ seksualnych oraz stosowania wobec nich przemocy fizycznej i emocjo-
nalnej. Dotykajac migsni, powiezi, stawow i organow, zdawatam sobie sprawe,
ze dotykam traum. Czasem — gdy klientki przekazywaty mi swoja opowies¢
ubrang w stowa i Izy — w ich tkankach pojawiat si¢ bol. Czasami cierpienie
byto zamknigte w skroconej, ochronnie napigtej powiezi mig§niowej, a czasem
w jakims$ innego rodzaju ograniczeniu, ktére uniemozliwiato rytmiczny prze-
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pltyw energii. Wielokrotnie si¢ zdarzato, ze osoby, z ktorymi pracowatam, nie
byly w stanie pozosta¢ w petni obecne wobec mojego dotyku.

Bywato rowniez tak, ze to ja odczuwalam niepewnos¢, majac w $wiado-
mosci emocjonalne przezycia moich klientdw i doswiadczenia zapisane w ich
ciatach. Ogromny wptyw na to miat kulturowy przekaz, ktory zaktada, ze spra-
wami emocji i mys$li zajmuje si¢ psychoterapeutka czy psychoterapeuta, zas
tym, co dotyczy aspektéw cielesnych — specjalistka lub specjalista od pracy
z ciatem.

Do takiego dualizmu przyczyniajg si¢ odgorne regulacje tworzone przez
roznego rodzaju struktury administracyjne rozdzielajace dolegliwosci ciele-
sne od probleméw psychicznych. Wzmacnia to wewnetrzne rozszczepienie, na
ktore cierpi wigkszo$¢ z nas. Przestaje mie¢ przy tym znaczenie, czy wynika
ono z traumatycznych doswiadczen, czy uwarunkowan naptywajacych z ze-
wnatrz, czy tez moze z obydwu powodow.

Moje pragnienie zdobycia wiedzy na temat sposobu integrowania ciala
i umyshu zostato zaspokojone podczas szkolenia poswigconego Hakomi. To
skoncentrowane na ciele podejscie terapeutyczne, ktorego autorem jest Ron
Kurtz, ma korzenie w buddyjskiej praktyce uwaznosci. Uswiadomienie sobie
tego, co w danym momencie czujemy i czego doswiadczamy w ciele, pozwala
fagodnie 1 bezpiecznie odkrywac tresci zrodlowe [core material], ktére orga-
nizuja nasze zachowania, percepcj¢ i uczucia. Wraz ze $wiadomoscia pojawia
si¢ mozliwo$¢ wyboru. Przyswajalam rézne do$wiadczeniowe techniki po-
zwalajace na transformowanie i reorganizacj¢ zrodtowych tresci kryjacych si¢
w postawie ciala oraz sposobie poruszania si¢. Umozliwialy one bezposredni
dialog z nieuswiadomionymi przekonaniami i emocjami. Nauczylam si¢ wshu-
chiwa¢ w gesty, tempo, postawe, tembr glosu, zmiany energii i schematy od-
dechowe, traktujac je na rowni z wypowiadanymi stowami. Hakomi stato si¢
fundamentem mojego zycia i pracy. Wiaczylam i zaadaptowalam zatozenia tej
metody do mojej praktyki, a takze zostalam jej trenerka. Poznatam Pat Ogden,
ktora roéwniez jej uczyta, a potem w oparciu o nig opracowata swoje autorskie
podejscie — psychoterapi¢ sensomotoryczng. Wiele si¢ od niej dowiedziatam
na temat pracy z traumg poprzez ciato.

Uwaznos¢, ktora stanowi fundament Hakomi, skierowala mnie w strong
buddyzmu. Czesciej kierowatam poglebiona uwage na uczucia i doznania pty-
nace z mojego ciata, co zaowocowato wzrostem §wiadomosci w odniesieniu
do mojego wewnetrznego $§wiata. Chociaz w buddyzmie, podobnie jak w wie-
lu innych systemach duchowych, cialo bywa ignorowane i uniewazniane, sam
Budda nauczat praktyki uwaznosci uwzgledniajacej aspekt cielesny. W jednej
z moich ulubionych przypowiesci Budda zapytany, czy ma prawo twierdzié, ze
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dostapil o$wiecenia, w odpowiedzi wyciagnat prawa reke 1 dotknat nig ziemi.
Wyobrazam sobie, jak catkowicie i bez reszty byt wtedy obecny w swoim ciele.
Ta jego $wiadomos¢ niosta site wigksza niz jakakolwiek elokwentna egzegeza
lub przekonujgca przemowa. Gdy uczynit ten gest, ostatnia przeszkoda na dro-
dze ku oswieceniu znikneta i Siddhartha stat si¢ Budda, czyli Przebudzonym.

Moim nauczycielem zostal Bobby Rhodes, mistrz zen ze szkoty Kwan
Um, znany réwniez jako Soeng Hyang. Siedzac w milczeniu po kilka dni z rzg-
du, nie bylam w stanie unikng¢ ani dr¢twienia nég 1 bolu plecow, ani oce-
niajacych i krytycznych mysli, ktore zalewaly moj umyst. Ostatecznie jednak
wszystkie te fizyczne i mentalne ograniczenia ustgpily, pozostawiajac mnie
w zaskakujagcym poczuciu potaczenia z innymi ludzmi, ktérzy w milczeniu
siedzieli wokot mnie. Podczas kazdego naszego spotkania Bobby przedstawiat
mi koan — zaskakujaca, paradoksalng histori¢ lub zagadke. Zgodnie z oczeki-
waniami na kazde pytanie odpowiadatam ,,nie wiem”, jednocze$nie uderzajac
dlonig w podloge. Powstrzymywato to moj umyst od poszukiwania prawidto-
wej odpowiedzi. Klepnigcie dionig w podloge i stowa hamujace reakcje nabyta
przez lata spedzone w szkolnej tawce pomagaty mi wej$¢ w serce koanu, co
pozwalalo wytoni¢ si¢ bardziej intuicyjnym odpowiedziom. Byty one — po-
dobnie jak ta w przypowiesci o oswieceniu Buddy — czesto wyrazane ruchem
lub gestem oddajacym moj bezposredni, osobisty stosunek do przedstawione;j
w koanie sytuacji.

W czasie, gdy ja poszukiwatam, uczytam sie¢, nauczatam i zajmowatam
si¢ uzdrawianiem siebie samej i innych, Richard Schwartz pracowat nad dok-
toratem poswigconym terapii par i rodzin, dzigki ktoremu uzyskat stanowisko
docenta na dwoch uniwersytetach w stanie Illinois. Schwartz — terapeuta wy-
szkolony w podejsciu systemowym — stuchajac z otwartym sercem i zacieka-
wionym umystem opowiesci swoich klientek i klientéw o ich wewnetrznych
zmaganiach i konfliktach oraz korzystajac ze swojej wiedzy, konceptualizo-
watl ich wewnetrzny $wiat. Patrzyt na niego przez pryzmat relacji panujacych
miedzy cztonkami sytemu, jakim jest rodzina. Osoby, z ktorymi sie spotykat
na sesjach, czgsto w odniesieniu do jakiego$ aspektu siebie postugiwaty sie
sformutowaniem ,,cze$¢”. Kazda z ich czgsci w zindywidualizowany sposob
odczuwata emocje i postrzegala $wiat, a takze miata wtasny zbior przekonan.

Schwartz stuchal opowiesci tych — pokazujacych si¢ na zmiang — rozma-
itych aspektéw psychiki, ktore sprawiaty wrazenie, jakby byly czyms$ wigcej
niz tylko niewyraznymi, bezcielesnymi wtraceniami, rozwodnionymi archety-
pami lub zinternalizowanymi reprezentacjami zewnetrznych postaci. Gdy owe
podosobowosci czuly si¢ widziane i styszane, kiedy byly traktowane jako od-
rgbne istoty, dawaty zna¢, ze wlasnie za tym tesknity. Wshuchujac si¢ w opisy
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wewnetrznego $wiata klientow, Schwartz zdat sobie sprawe z tego, ze wszyst-
kie te czesci charakteryzuja si¢ okres§lonym zakresem emocji, bogactwem hi-
storii, celow, perspektyw, przekonan oraz zachowan — podobnie jak rzeczywi-
ste osoby — i ze przewaznie wygladaja jak bardzo mtodzi ludzie majacy swoja
pte¢, niezalezng od ptci klienta.

Koncept, Ze nasza osobowo$¢ nie stanowi jednolitego tworu, nie jest ni-
czym nowym — od dawna znajduje on swoje odbicie w réznych podej$ciach
terapeutycznych, a takze w Swiecie poezji czy polityki. Schwartz jednak uzu-
petil go o aspekt systemowy. Zauwazyl, ze poszczegolne czesci funkcjonu-
jace w systemie osoby korzystajacej z prowadzonej przez niego terapii utrzy-
muja migdzy sobg relacje nie mniej ztozone niz te, ktore mozna zaobserwowac
w kazdej rodzinie. Czg$ci moga by¢ chronigce lub krytyczne, zalezne albo
buntownicze, troskliwe lub wrogie. Schwartz, ktory traktowat je tak samo, jak
podczas sesji z rodzing podchodzit do jej poszczegbdlnych cztonkow, zauwazyt,
ze z uptywem czasu ich zachowania stawaly si¢ mniej ekstremalne, a wza-
jemne relacje zwracaly si¢ ku wspotpracy. Klienci czestokro¢ doswiadczali
petnego ustapienia objawow, ktore wezesniej sktonity ich do podjecia terapii.

Ta metoda zawiera pewien kluczowy element: gdy w atmosferze bezpie-
czenstwa 1 szacunku czgsci si¢ uspokajaly i tagodnialy, pojawiata si¢ prze-
strzen dla jeszcze innego aspektu osobowosci. Klientki i klienci Schwartza
opisywali towarzyszacy im wtedy stan jako co$ bardziej znaczacego, zupehie
innego niz ten, w ktérym pokazywaly si¢ czgsci. Mowili, ze jego atrybutami
sg madro$¢ i wspotczucie, czyli te jakosci, ktore wezesniej przypisywali swo-
jemu terapeucie. Nie postrzegali owego stanu jako jednej z cze$ci, nazywali
go swoim ,,JA” — i wlasnie to stowo Dick wybral do nazwania najglebszej
esencji cztowieczenstwa, jaka znajduje si¢ w kazdym z nas. Schwartz, opra-
cowujac swoje unikalne podejscie, przyjal terminologie, jaka postugiwali sig
jego klienci. Zarowno podczas sesji, jak 1 w trakcie prac badawczych, a takze
w swoich publikacjach postugiwat si¢ pojeciami: ,,czesci” oraz ,, JA”, a nowo
powstate podejscie nazwat Terapia Systemu Wewnetrznej Rodziny.

Jesli dla kogos$ przyjecie koncepcji, ze nasza osobowos¢ nie jest jednorodna,
juz stanowi spore wyzwanie, to zatozenie, iz kazdy posiada JA, moze si¢ wydac
dos¢ radykalnym pogladem. W trzonie kazdej jednostki — gdy juz zostang odkle-
jone wszystkie naddatki — znajduje si¢ to, co najwazniejsze: stan pelen mitosci,
kreatywnosci, madrosci i odwagi. Taka perspektywa sama w sobie ma dziatanie
terapeutyczne. Wyznacza rowniez pewng okreslong rol¢ osobie prowadzacej te-
rapi¢. Zamiast interpretowac, analizowac czy rozwigzywac problemy klientki

7 W oryginale: Self. W polskiej terminologii IFS przyjeto sie, by zapisywac to stowo wielkimi literami.
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lub klienta ma ona za zadanie jedynie pomdc tej osobie w uzyskaniu dostgpu
do wtasnego JA. Czynnikiem transformujacym staje si¢ energia JA — zard6wno
terapeuty, jak i klienta czy klientki, a proces terapii IFS ma na celu wyzwolenie
tego wrodzonego stanu i przywrocenie mu naleznej roli przywddczej. Odbywa
si¢ to przez zapoznanie si¢ i zaprzyjaznienie z osamotnionymi, zrozpaczonymi
1 nieufnymi cze$ciami, ktore przystaniaja naturalne dobro i madros¢. Kiedy
tylko klient uzyska dostep do wtasnego JA, nie musi juz dhuzej polegaé wy-
facznie na JA osoby prowadzacej terapie, a gdy w jego systemie wewnetrznym
zostanie przywrocone przywodztwo JA, czesci mogg zrezygnowac ze swoich
ekstremalnych rdl stuzacych przetrwaniu, dzigki czemu relacje miedzy nimi
ulegaja przeorganizowaniu — pojawiaja si¢ wspotpraca i harmonia.

Schwartz przyrownuje JA i jego styl przywddztwa — oparty nie na przy-
musie, lecz na wspotpracy — do wprawnego dyrygenta kierujagcego orkiestra.
JA czasem przyjmuje role obserwatora, swiadka, a innym razem staje si¢
aktywna 1 pelng wspodtczucia obecnoscig. Energia plynaca z JA przypomina
dualng nature $wiatta, ktore moze przejawiac si¢ zarowno w postaci fal, jak
i czgsteczek. Tworca IFS tak opisuje oba te aspekty: Jako pojedynczy byt jest
zdolne do poznania przeciwstawnych perspektyw, zatroszczenia sig¢ o nie i roz-
wigzywania problemow. Natomiast jako fala tworzy jednos¢ ze wszechswiatem
i z innymi. To tak, jakby na tym poziomie wszystkie fale naktadaly si¢ na siebie,
tworzgc doskonalg wspolnote®.

Schwartz coraz bardziej umacniat si¢ w przekonaniu, ze jego zadanie po-
lega na odsuni¢ciu si¢ na bok, gdy tylko pojawi si¢ JA klientki, oraz takim
wspieraniu tej energii, by stala si¢ czynnikiem wiodacym ku uzdrowieniu ca-
fego systemu. Gdy w gabinecie zjawia si¢ JA klientki wraz z cala swoja moca,
w procesie zdrowienia nastepuje znaczacy skok jakosciowy.

Niedawno uczestniczylam w konferencji, podczas ktorej terapeutka IFS,
Jan Mullen, dzielita si¢ refleksjami na temat poczatkow tej metody: Model IF'S
pojawit sie w czasach, gdy terapia opierata si¢ na analizie kognitywnej, pro-
wadzonej przez terapeute w oparciu o teorie psychoanalityczne i psychologie
self. System Wewnetrznej Rodziny byt w awangardzie terapii holistycznych,
opartych na bezposrednim doswiadczaniu. Zakwestionowanie dominujgcego
wowczas postrzegania osoby ludzkiej jako monolitu i podkreslenie naturalnej
wielorakosci ludzkiego umystu nie byto tatwym zadaniem’.

Chociaz sam Schwartz to raczej cichy i skromny cztowiek, jego pasja
okazata si¢ zarazliwa. Niczym magnes przyciagat do siebie osoby o podob-

8 Richard Schwartz, Martha Sweezy, Terapia Systemu Wewnetrznej Rodziny, przet. Agnieszka Koluch-
-Horbowicz, Ajka Duda, Life Architect, Poznan 2021.

° Przektady cytatéw, o ile nie zaznaczono inaczej, pochodza od ttumaczek.
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nym nastawieniu, zaintrygowane nowym modelem i chetne, by wspiera¢ jego
rozwoj. Schwartz mieszkat niedaleko Chicago, a poniewaz dostrzegat pewne
podobienstwa migdzy swoim podejsciem a zatozeniami Hakomi, nasze $ciezki
w pewnym momencie si¢ przecicty. Nie mogltam wtedy przewidzie¢, ze to
spotkanie zmieni moje zawodowe Zycie na przynajmniej ¢wier¢ wieku (tyle
wiasnie uptyneto do chwili, w ktorej pisze te stowa!®). Od razu spodobat mi
si¢ zapal Schwartza, jego skromno$¢, otwarto$¢ i zaangazowanie we wiasna
terapi¢. Szczegdlnie mocno docenitam jego odwage, by odlozy¢ wszystko to,
czego nauczyt si¢ na temat strukturalnej terapii rodzin, i pozwoli¢, by na pod-
stawie tego, co styszat od swoich klientek i klientéw, wytaniat si¢ jego wlasny
model. Przyjaciele i koledzy Schwartza, do ktorych grona miatam zaszczyt do-
taczy¢, zwracali si¢ do niego po imieniu — Dick. Model IFS oraz organizacja''
nabieraly ksztalttow na podlodze mojego gabinetu, w ktorym siedziato kilka
0sob zafascynowanych Dickiem i jego podej$ciem.

Na t¢ nowg $ciezke zyciowa skierowato mnie nie tyle poszukiwanie no-
wego modelu terapii, ile potrzeba konsultacji. Osiggatam niezte wyniki, stosu-
jac Hakomi, i z przyjemnos$cia uczytam tego modelu zar6wno psychoterapeu-
tow, jak 1 osoby pracujace z ciatem. Przytaczytam si¢ do grupy konsultacyjnej
Dicka, gdy jedna z moich klientek o maty wtos nie umarta w efekcie przedaw-
kowania. Dzigki tej decyzji dostatam nie tylko wsparcie, lecz takze okazjg, by
pozna¢ nowe podejscie terapeutyczne, ktore wowczas jeszcze bylo w powija-
kach.

Podczas jednego ze spotkan dowiedziatam sig, ze niektore czgsci, nazy-
wane przez Schwartza wygnancami, niosa bolesne emocje bedace skutkiem po-
rzucenia lub traumy. W efekcie tych zdarzen inne czes$ci wzigty na siebie funk-
cje ochronng i zabezpieczaja wygnancow lub chronig system przed dalszymi
ciosami. Owi straznicy'? dziataja na dwa sposoby. Menedzerowie manifestuja
si¢ w rdznych naszych zachowaniach, na przyktad wtedy, gdy wygtaszamy
krytyczne komentarze lub chcemy mie¢ wszystko pod kontrola. Natomiast ci,
ktérzy noszg miano strazakow, reaguja impulsywnie, kiedy tylko pojawiajg si¢
trudne emocje. Czgsci nalezagce do wewngtrznej rodziny zazwyczaj sg znacz-
nie mtodsze od samego klienta. Stosujg antagonistyczne strategie, co sprawia,

19 Ksigzka Susan McConnell miata premiere w Stanach Zjednoczonych w 2020 roku.

" Richard Schwartz w 2000 roku zatozyt w Oak Park w stanie Illinois organizacje, ktdrag nazwat The Center
for Self Leadership [Centrum Przywddztwa JA]. Jej celem byto propagowanie modelu IFS oraz organizo-
wanie szkolen. W 2019 roku organizacja zmienita nazwe na IFS Institute [Instytut IFS].

Wiecej na: www.ifs-institute.com.

2 W oryginale: protectors. To inna nazwa dla czesci ochronnych [protective parts], wéréd ktérych wyréz-
niamy proaktywnych menedzeréw [managers] i reaktywnych strazakéw [firefighters]. Chronia one czesci,
ktorych obecnos¢ zostata zakazana w systemie, czyli wygnancéw [exiles], lub sam system, tak by bol
wygnancow nie mégt sie przebi¢ do swiadomosci.
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ze grzezng w sieci sztywnych, dysfunkcyjnych relacji. Straznicy sg przepra-
cowani, odizolowani i funkcjonuja pod presja. Wrazliwe czesci, znajdujace
si¢ na banicji, sg zdesperowane i samotne, a ich potrzeby od dawna pozosta-
ja niezaspokojone. Doznaja wcigz nowych zranien, pochodzacych zaréwno
z zewnetrznego $wiata, jak 1 od straznikow, ktorzy tak usilnie staraja sie
je chroni¢. System wewngtrzny wpada w bledne koto. Straznicy nie moga
opuscic¢ swoich posterunkow, nim wrazliwe cze$ci nie beda bezpieczne i oto-
czone troskliwa opieka, a to nie moze si¢ wydarzy¢, dopdki straznicy nie
ztagodnieja.

Praca terapeutek i terapeutow IFS przypomina udzial w wyprawie ar-
cheologicznej. Badamy przeszto§¢ warstwa po warstwie, odkrywajac, w jaki
sposob jej pozostatosci pasuja do siebie i jakie historie sg tam ukryte. Szuka-
my odpowiedzi na wiele pytan. Kim sg te czesci? Co robig? Od jak dawna to
robig? Jak si¢ czuja? Jakie majg przekonania? Jak sa do siebie nastawione —
wrogo czy przyjaznie? Nalezg do zorganizowanych grup czy zyja w ukryciu?
Dominujg czy chronig? Nasze zadanie polega na wsparciu klientki czy klienta
w odszukaniu tych czesci i uzyskaniu dostepu do energii JA, ktora zostata
przystonigta przez obcigzone'® czesci.

IFS pozwolit mi spojrze¢ na czgéci ochronne moich klientéw i klientek
z pelnym wspotczuciem. Czesci, ktore podczas sesji ,,stawiajg opor”, zwykle
w $wiecie psychoterapii sg postrzegane jako zmora, a niejednemu i niejedne;j
znas cierpnie skora na hasto ,,0sobowo$¢ z pogranicza”. Straznicy — krytyczni,
kontrolujacy, wsciekli, manipulujacy czy po prostu nieautentyczni — potrafig
by¢ wrecz odpychajacy. Jednakze — choc ich zachowania czgsto maja katastro-
falne i rozdzierajace serce konsekwencje — czesci ochronne (zwykle w bardzo
mtodym wieku) po prostu zostaty zmuszone do przyjecia ekstremalnych rol.
Mimo Ze ich dziatania majg tragiczne skutki — jak na ironie, czesto doktadnie
takie, jakim staraja si¢ zapobiec — kazda z nich ma pozytywne intencje. To, co
robig, wynika ze skrzywionej percepcji rzeczywistosci, a ta z kolei z obcig-
zen 1 naciskow plynacych z wewngtrznego i zewnetrznego systemu. Straznicy
sg przekonani, ze wszystko zalezy wylacznie od nich samych. Niemal kazda
osoba, ktora trafita do mojego gabinetu, doznata w dziecinstwie tak silnych
zranien, ze jej straznicy stali si¢ szczegolnie gorliwi. Uswiadomitam sobie,
ze autodestrukcyjne zachowania moich klientoéw byly w istocie dziataniami
tych mtodych, zagubionych cze¢sci, ktérymi kierowaly jak najlepsze intencje.
Ci mezni straznicy na prawdziwg transformacj¢ moga pozwoli¢ sobie dopiero

> W oryginale: burdened. Jedno z zatozen IFS méwi o tym, ze czesci niosa ciezary [burdens] w postaci
trudnych uczuc i przekonan, ktére najczesciej zostaty nabyte w dziecinstwie i stanowia efekt traum oraz
zranien emocjonalnych.
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wtedy, gdy zyskaja absolutng pewnos$¢, ze tym, ktérych chronia, nie grozi zad-
ne niebezpieczenstwo — ani w §wiecie wewnetrznym, ani zewnetrznym.

Energia JA, cho¢ obecna z natury juz w chwili narodzin, w poczatko-
wym okresie naszego zycia nie dysponuje jeszcze ani odpowiednim potencja-
tem fizycznym czy neurologicznym, ani tez do§wiadczeniem niezbednym, by
ochroni¢ system przed zranieniem lub go uleczy¢. W niektorych przypadkach
system wewnetrzny wypycha JA z ciata — dla jego wlasnego dobra, zgodnie
z zasadg obowiazujaca w przypadku zagrozonego atakiem kraju, ktorego przy-
wodca zostaje odestany, by bezpiecznie poczekal na przywrdcenie porzadku.
Wraz z biegiem lat, gdy podejmujemy decyzje o rozpoczeciu terapii, JA — nasz
zdrowy trzon — zyskuje jasno$¢ widzenia, odwage, madro$¢ i pewnosé, zas
straznicy niczego bardziej nie pragng, niz uwolni¢ si¢ od odgrywanych przez
siebie, obcigzajacych rol. Typowe jest jednak, ze zanim nie nabiorg zaufania
1 nie stang si¢ gotowi, by odda¢ przywodztwo JA, polegaja na energii JA tera-
peuty. Potraktowani z ciekawos$cig 1 szacunkiem opowiadajg, dlaczego robig
to, co robia, a nawet wyznaja, co woleliby robi¢ w zamian, gdyby tylko byta
taka mozliwos¢.

W miarg, jak straznicy dziela si¢ swoja historig, ujawniajg si¢ rowniez
chronione przez nich wrazliwe czgéci. S mlodziutkie; desperacko pragna
ukojenia i ratunku. Szukajg tego wszedzie, jednak nie tam, skad mogtyby to
dosta¢. Nie majg pojecia o istnieniu JA — jedynego, naprawde niezawodnego
zrodla. Sg niczym dzieci, ktore stoja z noskami przyklejonymi do okna, cze-
kajac, az zjawi si¢ wybawca. Gdyby tylko si¢ odwrocily, zobaczylyby, ze on
jest juz z nimi w pokoju. Czes$ci mogg zosta¢ zabrane z miejsca i czasu, w kto-
rych kiedys$ zostaty uwiezione i zamrozone, a takze odnalez¢ bezpieczenstwo
1 uzdrowienie w relacji z JA. W miarg, jak stuchamy od dawna ttumionych
historii wygnancow, oni nabierajg gotowosci do tego, by uwolni¢ si¢ od obcia-
zajacych doznan, emocji, mysli i zachowan — calego brzemienia, ktore spadto
na ich barki w efekcie doznanych zranien. Czesto sami znajduja na to rézne
kreatywne sposoby — wysylaja swoje ciezary w kierunku $wiatta, zakopuja je
gleboko w ziemi, stragcajg w przepas¢ czy rozpuszczaja w §wietej sadzawce.
Gdy cigzary znikna, czgsci moga powrodci¢ do swojej naturalnej roli w systemie.

Poniewaz poszczegdlne elementy w $rodowisku naszego systemu we-
wnetrznego sg ze sobg powiazane, zwykle dzieje si¢ tak, ze gdy jedna z czgsci
zaufa energii JA na tyle, by rozstac si¢ z ograniczajacymi przekonaniami, ktore
doprowadzity do znieksztatcenia jej roli, inne czg¢sci rowniez mogg przej$c
przemiang. Mozemy wtedy przemeblowac nasz wewngtrzny dom, sprawic, by
stat si¢ bardziej harmonijny 1 wygodny. Czgséci ochronne, ktore do tej pory
staraly si¢ zabezpiecza¢ wrazliwg cz¢$¢ przed kolejnymi zranieniami, a takze
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te, ktore usitowaly podtrzymac cho¢by ztudzenie rownowagi w systemie, zda-
ja sobie sprawe, ze po dziesigcioleciach wysitkow moga nareszcie odpoczac
1 przyja¢ nowa — samodzielnie wybrang — role albo wréci¢ do poprzedniej,
jesli ja pamigtaja. Menedzerowie, ktorzy do tej pory petnili przerastajace ich
mozliwo$ci funkcje rodzicielskie, moga si¢ rozluznié, czujac si¢ bezpiecznie
ze $wiadomoscig, ze JA objelo przywddztwo. Strazacy, wczesniej sktonni do
dysocjacji lub impulsywnego reagowania na bodzce, mogg teraz oddac si¢ za-
bawie i1 tworczosci. Powyzej naszkicowatam droge, ktéra umozliwia wszyst-
kim cze$ciom nawigzanie polaczenia zaré6wno z JA, jak i ze soba wzajem-
nie. Dzigki temu w systemie wewnetrznym tworzg si¢ relacje petne harmonii
1 wspoOtpracy.

Site tego modelu odczutam na wtasnej skorze, kiedy na forum grupy kon-
sultacyjnej podzielitam si¢ opowiescia o klientce, ktora miata sktonnosci sa-
mobdjcze. Spodziewatam si¢, ze Dick poinstruuje mnie, jak mam w tej sytu-
acji zastosowac jego podejscie. On jednak poprosil, zebym skierowata uwage
do swojego wnetrza i sprawdzita, co si¢ tam pojawia. Dostrajajac si¢ do wia-
snego ciala, obrazow, mysli i uczu¢, odkrytam najpierw pierwszego straznika,
ktory mnie krytykowal, twierdzac, ze zawiodtam klientke, a zaraz potem dru-
giego, miotajacego si¢ w poszukiwaniu sposobu, ktory pozwolilby skutecznie
zapobiec jej kolejnej probie samobdjczej. Moje wrazliwe czesci dzwigaty Igk
i poczucie bezsilno$ci. Dick zachecit mnie, zebym po kolei wstuchata si¢ w ich
glosy i docenita ich starania. Zdalam sobie sprawg z tego, ze sa one mtode —
zbyt mlode, by siada¢ w gabinecie i nies¢ pomoc klientce. Porozmawiatam
z nimi, a one z ogromng rado$cig pozwolily, zebym to ja wrocita na fotel.

Podczas kolejnego spotkania z tg klientka potrafitam spokojnie i dogteb-
nie wstucha¢ si¢ w glos tych jej czesci, ktore chciaty, by potozyta kres swo-
jemu zyciu. Juz wezesniej ustyszatam, ze jako dziecko opiekowata si¢ matka
alkoholiczkg — az do jej $mierci. W wieku osmiu lat trafita do domu starsze;
siostry, ktorej maz postanowit ja sobie ,,wychowac na kochankg”. Gdy opo-
wiedziata o tym pozostatym cztonkom rodziny, zwroécili si¢ przeciwko niej,
obwinili i odrzucili. Czg$¢ dazaca do samobdjstwa widziata w nim jedyny spo-
sob, by potozy¢ kres cierpieniu. Gdy — zamiast dyskutowaé z ta czgscig lub
probowac ja poskromi¢ — okazalam jej wspoélczucie, zgodzila si¢ rozwazy¢
inne sposoby tagodzenia bolu mojej klientki. To z kolei dato wigcej przestrzeni
na wystuchanie tych czesci, ktore nie chceialy iS¢ w strong $mierci, a takze tych,
ktore dzwigaly obcigzenia zwigzane z naduzyciami seksualnymi.

Wriaczenie IFS do mojej pracy terapeutycznej przebiegto gtadko. Ten mo-
del miat ogromny sens — zarowno dla mojej intuicji, jak i intelektu. Wiele osob,
z ktorymi si¢ spotykatam w gabinecie, z uwagg eksplorowato swoj wewnetrz-
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ny $wiat. Niektore z nich juz wtedy uzywaty stowa ,,cze$¢*, poniewaz tak si¢
powszechnie méwito w jezyku ogdlnym. Jeden z moich klientow — gdy za-
prezentowatam mu podejscie IFS — stwierdzit: Wiec jednak nie jestem potwo-
rem, ktory ciggle si¢ wscieka. Po prostu mam zagniewanq czes¢. Powiedziat
to tak, jakby jedna z czg¢$ci wszczepita mu rozgniewanego wirusa, podobnego
do tych, ktére opanowuja komputery. Trudne przejécia zyciowe zburzyty nie-
winno$¢ jego mtodych czesci, a ztosliwe oprogramowanie zmienito sposéb za-
chowywania si¢. Poczut ulge, ustyszawszy, ze 6w wirus moze zosta¢ usuniety,
dzieki czemu jego wewnetrzny system operacyjny znow bedzie funkcjonowaé
prawidtowo.

IFS dostarczyt mi rowniez nowego narzedzia do wlasnej pracy terapeu-
tycznej i pomogt stac sie bardziej wspotczujaca terapeutka. Majac do czynie-
nia z klientem targanym przez ekstremalne zachowania czy emocje, zawsze
mogltam sobie powtarzaé, ze jesli w danej chwili nie czuj¢ obecnos$ci energii
JA, oznacza to po prostu, ze co$ ja przystania, tak jak czasami chmury nacho-
dza na stonce. Ta mysl uspokajata moje czgsci, sktonne do tego, by narzucic¢
wigkszy dystans, popedzi¢ na ratunek, okaza¢ przesadng troske lub empatie.
Przestatam si¢ czu¢ odpowiedzialna za proces zdrowienia klientow. Skupiatam
si¢ na pozostawaniu w energii mojego JA, dzigki czemu bytam w stanie wspie-
ra¢ klientow i klientki w odkrywaniu energii ich wlasnego JA. Osadzitam si¢
w modelu IFS, wykorzystujac jednoczesnie wezesniej zgromadzong wiedze,
swoje umiejetnosci pracy z ciatem i wszystko to, co zaczerpnetam z Hakomi.
Ta kombinacja pomagata mi towarzyszy¢ tym, ktorzy si¢ do mnie zgtaszali,
w ich wedréwce po wlasnych wyboistych $ciezkach. Pracujac ze swoimi czg-
$ciami oraz z cze$ciami klientki czy klienta, budowatam fundamenty umozli-
wiajace przejecie przywodztwa przez JA.

Krotko po opublikowaniu pierwszej edycji swojej ksigzki, bedacej kom-
pendium wiedzy na temat Terapii Systemu Wewnetrznej Rodziny'¢, Dick za-
checal mnie do udzialu w szkoleniu, ktore miato wkrotce rozpocza¢ si¢ w Chi-
cago. Nie bylam na to zdecydowana, poki nie pojawit si¢ sen, ktory przesadzit
0 mojej przysztosci. W tym $nie zajmowatam miejsce przy dlugim stole, na
ktérego jednym koncu siedzieli moi koledzy, terapeuci metody Hakomi, a na
drugim Dick. Podesztam do Dicka, zeby spyta¢ go o szczegdly zwigzane ze
zblizajacym si¢ szkoleniem. Odpowiedzial, ze odbeda si¢ dwa spotkania — jed-
no dla okolo trzydziestu osob, na ktére nie ma juz dostepnych miejsc, oraz
drugie — przewidziane dla czworki uczestnikow — w ktérym widzi mnie jako

' Pierwsze wydanie tej ksigzki, nieprzettumaczone na jezyk polski, ukazato sie w 1995 roku. Dwadzieécia
cztery lata pdzniej zostata opublikowana, we wspétpracy z Marthg Sweezy, kolejna, poprawiona edycja:
R. Schwartz, M. Sweezy, Terapia Systemu Wewnetrznej Rodziny, op. cit.
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prowadzaca. Nagle zabrzmiata muzyka. ZaczeliSmy ze soba tanczy¢, a ja by-
fam ta, ktora dyktowata kroki. M6j towarzysz usmiechnat si¢ szeroko i sko-
mentowal: Fajnie, ze nie musze przez caly czas prowadzi¢. Kiedy p6zniej opo-
wiedziatam ten sen Dickowi, od razu zrozumiat jego przestanie. Wyjasnit, ze
planowal sam pokierowaé szkoleniem, jednak podczas jego dwoch ostatnich
godzin zamierzat skorzysta¢ z pomocy czworga asystentow, ktorzy mieliby si¢
zajac prowadzeniem ¢wiczen oraz zbieraniem refleksji od uczestnikow. Odpo-
wiedzialam: Dam sobie rade!, na co on rzucit: OK, to zalatwione. Na koniec
Dick wyznal mi, ze kiedy tanczy z zong, ch¢tnie oddaje jej prowadzenie. Ro-
ze$Smialis$my si¢ oboje.

Wkrétce zrozumiatam, jak prorocze bylo zakonczenie mojego snu. Model
IFS zyskiwat coraz wicksza popularnos¢! O szkolenia prosili juz nie tylko tera-
peuci z centralnej czesci USA, lecz takze kolezanki i koledzy z obu wybrzezy.
Szybko stato si¢ jasne, ze Dick nie bedzie w stanie zaspokoi¢ tak duzego zainte-
resowania. Zdalam sobie sprawe, ze wkrotce niektorzy z nas samodzielnie stang
przed nowymi adeptkami i adeptami IFS. Zaczetam wigc zard6wno starannie do-
kumentowa¢ wyktady Dicka, jak i spisywac oparte na doswiadczaniu ¢wiczenia,
ktore opracowywaliSmy w naszym zespole, by uzupehié¢ czes$¢ teoretyczng. Pa-
migtajac 0 moim $nie i wyrazonej w nim gotowosci, by przejmowac prowadze-
nie, przygotowalam — w oparciu o nagrania i notatki — program nauczania IFS.
Dotaczytam do niego ¢wiczenia zorientowane na bezposrednie doswiadczanie
i koncentrowanie si¢ na sygnatach ptynacych z ciata. Takie zwrocone bardziej
w strong fizycznos$ci podejscie zaczgto wowczas powracaé z banicji i z powro-
tem zagoscito w mojej pracy z klientami. Co$ podszeptywalo mi, ze w pehniej-
szym uwzglednianiu ciata na kazdym etapie procesu IFS skrywa si¢ ogromny
potencjat. Tak jakby somatyczne podejscie, czekajac w mroku na czas swoich
narodzin, miato nadziej¢, ze tchng w nie oddech i bedg je delikatnie popychata
ku $wiathu. Laczytam to, co mowili moi klienci, z tym, jak o tym mowili. Zatrzy-
mywatam si¢ na dtuzej przy ich odczuciach. Z cielesnych wrazen rodzity si¢
stowa, obrazy i emocje. Pozostanie przy doznaniach fizycznych, pdjscie tam,
dokad nas prowadzity, pozwalato odkry¢ opowiesci ciata zyjace poza stowami
lub obok nich. Zaczelismy je scala¢ z przekazem werbalnym.

Powrécito moje przekonanie, ze psychoterapia to proces fizjologiczny.
Nawigzywanie kontaktu z osoba, z ktorg pracuje, postrzegam jako zaglebianie
si¢ w relacje somatyczng — stan nie mniej fizjologiczny niz oddychanie, naro-
dziny i $mier¢. Nie mogtam ogranicza¢ si¢ do stuchania samymi tylko uszami.
Stuchatam oczami, $ledzac gesty, postawe, wyraz twarzy i ruchy klientki.
Stuchatam swoim cialem, wstuchujac si¢ w ciato klienta i zauwazajac w nim
napiecie lub swobodny przeptyw energii, ciarki na skorze, drzenie, cieplo,
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cigzar i zmiany oddechu. Czasami — gdy klientki wyrazaty zgod¢ na kontakt
fizyczny — stluchatam takze swoimi dlonmi. Informacje o ich wewngtrznym
$wiecie naptywaty zatem do mnie przez oczy, ciato i dionie.

Dick takze byt otwarty na to, by w wiekszym stopniu uwzglednia¢ w terapii
ciato. Dostrzegt w tym warto$¢, mimo ze — jak wyznat —jego wiasna swiadomosé
ciata ograniczata si¢ do tego, co si¢ dziato na boisku pitki noznej lub koszykow-
ki. W klasycznym procesie IFS aspekt fizyczny jest zwykle brany pod uwage na
kilku etapach. Na przyktad, kiedy klient identyfikuje cze$¢ — niezaleznie od tego,
czy pojawia si¢ ona w formie mysli, emocji czy tez obrazu — pytamy go takze,
gdzie ja odczuwa w ciele. W ciele mozemy roéwniez zlokalizowac cigzar w po-
staci emocji lub przekonania. Model IFS nie staje si¢ jednak niepeiny czy nie
dos¢ skuteczny, jesli podczas pracy nie koncentrujemy si¢ na ciele w tak roz-
budowanym wymiarze, jaki proponuj¢ w tej ksigzce. W petni zapracowal on
na swoj status podejscia opartego na dowodach naukowych w takim ksztalcie,
w jakim jest nauczany przez trenerki i treneréw z Instytutu IFS. Przez wiele
lat miatam zaszczyt by¢ nauczycielka tego modelu i przyczynia¢ si¢ do jego
rozwoju. Mam poczucie, ze IFS wniknal w moje ciato az do szpiku kosci i jest
obecny we wszystkich ptynach, jakie si¢ w nim znajduja.

Uczestnicy szkolen znajdowali w moim podejsciu do IFS co$ odmien-
nego. Mowili, ze jest bardziej ,.kobiece”, raczej prawopotkulowe, wprawdzie
w pelni ustrukturyzowane, jednak mniej linearne, oraz w pewien sposob bar-
dziej relacyjne 1 intuicyjne. Wielu osobom odpowiadata taka wlasnie jakosc,
czesto pytaty o mozliwos$¢ kontynuowania nauki wtasnie ze mng. Sporo klien-
tow, uczniow 1 terapeutdow bylo zainteresowanych pelnym wiaczaniem ciata
do IFS. Niektorzy juz uczestniczyli w praktykach somatycznych, takich jak
joga czy taniec, lub korzystali z r6znych innych metod pracy z cialem. Byli
rowniez tacy, ktorzy postrzegali rzeczywisto$¢ przede wszystkim kinestetycz-
nie lub wczesniej uczyli si¢ podej$¢ skupionych na ciele, takich jak Somatic
Experiencing, Hakomi czy psychoterapia sensomotoryczna. W Somatic IFS
szukali sposobu na potaczenie tych modeli z Terapia Systemu Wewngtrznej
Rodziny albo chcieli wlaczy¢ podstawy IFS do ktorej$ ze swoich praktyk. Na
szkoleniach spotkatam rowniez takie osoby, ktore mialy poczucie, Ze niektore
z ich cze$ci zdecydowaty o skazaniu fizyczno$ci na wygnanie — czy to z po-
wodu traumy, czy tez ze wzgledu na wplyw kultury i religii. Te osoby méwity,
ze ,,zyja zbyt mocno w glowie”, i poszukiwaly warsztatow, ktore pomoglyby
im skorygowac t¢ nierownowage. Przychodzity do mnie, by sprawdzi¢, jakie
korzys$ci mogtoby da¢ im petniejsze witaczenie ciata do modelu IFS.

Z do$wiadczenia wiem, ze jesli — przygladajac si¢ jakiemukolwiek za-
gadnieniu, z ktorym przychodzi klient — uwzgledni¢ aspekt somatyczny jego
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systemu wewngtrznego, zawsze przynosi to korzys$ci. Gdy zdarzy nam si¢
utkng¢ w martwym punkcie podczas sesji, pomocna be¢dzie wilasnie inter-
wencja nakierowana na cialo. W Somatic IFS zawsze podkre§lamy, ze aby
JA moglo si¢ zamanifestowa¢ w catej swojej petni, najpierw musi si¢ osa-
dzi¢ w ciele. Prezentujemy réwniez $ciezke, ktora ku temu prowadzi. W miare
uwalniania wtasnego Ucielesnionego JA przez kazdg i kazdego z nas, zachodzi
réwniez transformacja w zewnetrznym §wiecie. Swoja postawa i dziataniami
mozemy wplyna¢ na rézne ksztattujgce nasza kulture instytucje, ktore od czte-
rech stuleci funkcjonujg w paradygmacie rozdzielajacym cialo od umyshu. By¢
moze 0w proces bedzie w stanie przeciwstawic si¢ sitom spolecznym, ktoére
hamuja nasz fizyczny potencjat. Sa wsrod nich organizacje religijne depre-
cjonujace, a czasami wrgcz demonizujgce aspekt fizyczny, a takze placowki
szkolne, w ktérych od matych dzieci wymaga si¢ dtugich godzin spokojnego
siedzenia i spacerowania w ciszy. Zaliczam do tej grupy rdwniez konsumpcyj-
ng i ksztattowang przez media kulturg, ktora przeszkadza w byciu §wiadomym
wlasnego ciala. Somatic IFS dotacza do innych podejs$¢ zajmujacych si¢ cia-
toumystem, bedac — podobnie jak i one — antidotum na tego rodzaju oddziaty-
wania kulturowe.

Opracowujac ksztalt Somatic IFS, czerpatam inspiracje z tego samego
zrodla, ktére pomogto Schwartzowi stworzy¢ jego model terapeutyczny. Dick
po prostu stuchat swoich klientow. Ja wstuchiwatam si¢ zarbwno we wlasne
ciato, jak 1 w ciata 0s6b odwiedzajacych moj gabinet, zglebiajac systemy na-
szych wewnetrznych rodzin's. Do rozwoju takiego whasnie ujecia IFS przyczy-
nity si¢ rowniez prace wielu pionierdw psychoterapii zorientowanej na ciato,
a takze praktyki somatyczne, ktore pomagaly mi w odkrywaniu i podtrzymy-
waniu energii Uciele$snionego JA. Z moich badan i doswiadczen wyrasta nie
tyle odrebny model, ile kolejna gataz tego solidnego, wciaz rozwijajacego si¢
drzewa, o ktorym niektdrzy mowia, ze stanowi hybryde gatunkéw rosngcych
w tym samym biotopie. Nazwatam t¢ gataz (Iub — jesli kto§ woli — drzewo) So-
matic IFS. To ujecie wrasta z tych samych zatozen teorii wielorakosci umystu
1 opiera si¢ na transformacyjnej energii JA.

Nauczajac tej syntezy roéznych metod, modeli i podejs¢, koncentruje si¢
na pigciu kluczowych — wzajemnie ze sobg powigzanych — praktykach, ktore
zintegrowane z IFS prowadza do stanu Ucielesnionego JA. Kazda z tych prak-
tyk zostanie w tej ksigzce dokladnie opisana i przeanalizowana. Podstawe
stanowi somatyczna Swiadomos¢ [Somatic Awareness], ktéra w naturalny sposob
prowadzi do praktyki swiadomego oddechu [Conscious Breathing]. Oddech jest

> Susan McConnell, Embodying the Internal Family [w:] Internal Family Systems Therapy: New Dimensions,
red. Martha Sweezy i Ellen L. Ziskind, New York 2013, 5. 90-106.
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niczym most faczacy nas ze §wiatem relacji z innymi ludzmi, a tego z kolei
dotyczy praktyka radykalnego rezonansu'® [Radical Resonance]. Dzigki praktyce
uwaznego ruchu [Mindful Movement] zwracamy uwage na kazde spontaniczne
poruszenie si¢, a takze inicjujemy ruchy ciata w taki sposéb, by wspieraty kaz-
dy etap procesu IFS. Wszystkie te praktyki stanowig wsparcie dla dostrojonego
dotyku [Attuned Touch], oferujacego bezpieczng, cho¢ czesto zaniedbywana,
Sciezke komunikacji pomig¢dzy czg¢sciami oraz JA danej osoby.

Strukture tej ksigzki mozna poréwnaé do sposobu, w jaki jest zorgani-
zowane ludzkie ciato — bedace konstrukcja opartg na szkielecie, do ktorego
ko$ci przymocowane sa poszczegolne uktady. Uktady trzewny, krwionos$ny,
nerwowy itd. moga by¢ postrzegane jako odrgbne systemy, pozostajg jednak
ze sobg powigzane — wszystkie stanowig wzajemnie zalezne aspekty tego sa-
mego ciata. Tak samo funkcjonujg praktyki Terapii Somatycznej Wewnetrznej
Rodziny umieszczone na rusztowaniu, jakie daje model opracowany przez Ri-
charda Schwartza.

W pierwszym rozdziale przedstawiam ogdlny zarys Somatic IFS oraz
wskazuje mozliwosci postugiwania si¢ nim podczas poszczegodlnych etapow
procesu terapeutycznego IFS. W nastepnych rozdzialach omawiam po kolei
wszystkie praktyki, uzupehiajac aspekty teoretyczne opisami przypadkow
oraz proponowanymi ¢wiczeniami. Kazda praktyka zostata powigzana z kon-
kretnym uktadem narzadéw w ciele. Stuzy to dostrzezeniu systemowej natury
cialoumystu oraz osadzeniu w ciele poszczegdlnych koncepcji. Zapraszam do
zanurzenia si¢ w opisane praktyki oraz do eksplorowania za ich pomocg wta-
snego wewngtrznego $wiata. Bedzie to pomocne we wdrazaniu opisywane-
go podejscia do pracy z klientami i klientkami. Somatic IFS czerpie zaréwno
z wynikow najnowszych badan naukowych, jak i z r6znych duchowych oraz
uzdrowicielskich tradycji — znajduje to odzwierciedlenie w kazdej z praktyk.
Zglebianie praktyk za pomoca ziemi, powietrza, wody i1 ognia taczy Terapi¢
Somatyczng Wewngtrznej Rodziny ze wspomnianymi tradycjami oraz ludzki
organizm — pojmowany jako umyst, ciato i duch — z kosmicznym cialem skta-
dajacym si¢ z tych zywiotow.

Poniewaz Somatic IFS zaprasza wygnane cialo w stanie corpus, by sta-
to si¢ zywa, oddychajaca istota, zdolng do odbycia procesu transformacji,
podczas pracy z ciatem postgpujemy rownie ostroznie jak w trakcie spotka-
nia z wygnancem. Zawsze najpierw oceniamy, czy realia §wiata zewngtrz-
nego gwarantuja wystarczajace bezpieczenstwo, by powrot do uciele$nienia
byt mozliwy. Przygotowujemy przyjazne srodowisko, w ktérym somatyczny

6 W catej ksigzce zamiennie postugujemy sie ttumaczeniem "rezonans" i "wspotbrzmienie" (przypis ttu-
maczek).
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aspekt wewnetrznego systemu spotka si¢ z zyczliwym przyjeciem. Towarzy-
szy mi nadzieja, ze ta ksigzka, ktéra stanowi owoc moich trwajacych cate zy-
cie poszukiwan praktyk uzdrawiajacych umyst i ciato, postuzy jako zacheta
1 wskazowka dla tych, ktérzy podobng Sciezkg zmierzajg ku uzdrowieniu. Za-
uwazam na co dzien, ze opisane tu praktyki somatyczne ulatwiaja prace tera-
peutyczng ze wszystkim osobami, niezaleznie od tego, z czym si¢ zglaszaja
na terapi¢: przewleklymi schorzeniami, uzaleznieniami, trauma, zranieniami
wynikajacymi z zaburzenia przywigzania czy problemami zwigzanymi z rela-
cjami i seksualnoscia. Moje klientki i klienci doswiadczyli rozmaitych trans-
formacji — zmienity si¢ ich ciala oraz ich relacje z cialem i z innymi ludzmi.
Somatic IFS wiele zawdzigcza zarowno tworcy modelu IFS, jak i prekursorom
psychoterapii nakierowanej na ciato.

Zdaje sobie sprawe, jak paradoksalne jest to, ze staram si¢ znalez¢ sfor-
mutowania majace na celu zilustrowanie tego, co czgsto pozostaje w sferze
niewerbalnej, co moze umkna¢ i ponownie skry¢ sie w ciemnym zakatku przy
pierwszej probie ubierania w stowa, wyjasniania czy opisywania. Pracujac nad
ta publikacja, nauczytam si¢, ze praktyki Somatic IFS sa niezbedne, gdy godzi-
nami siedz¢ przy komputerze, stukajac w klawisze i wpatrujac si¢ w monitor.
Kiedy moje plecy zaczynatly si¢ coraz bardziej skarzy¢, sieggatam po ksigzke
Thomasa Hanny. Zawarte w niej ¢wiczenia pomagaty przywroci¢ komfort cia-
hi. Czgsto zdarzato mi si¢ ktas¢ na podtodze i wchodzi¢ w moj wewnetrzny
swiat, zeby bezposrednio doznaé tego, o czym w danej chwili pisatam. Zache-
cam do wyprobowania wszystkich przedstawionych tu pomystow i ¢wiczen.
Bedziecie mogli si¢ przekonac, jak si¢ sprawdzajag w przypadku was samych
1 waszych klientow.

Ta ksigzka moze by¢ przewodnikiem dla wszystkich, ktorzy pracuja na
styku $wiatow ciata i umystu, oraz dla tych, ktérzy pragng pozostawaé w zdro-
wej 1 uzdrawiajgcej relacji z innymi. Mam nadzieje, ze idee i propozycje prak-
tyk, jakie si¢ w niej znalazty, bedg was prowadzi¢ ku doglgbnym zmianom,
potrzebnym na kazdym z poziomoéw systemu. Nastepny rozdziat zawiera bar-
dziej szczegotowe wprowadzenie do Terapii Somatycznej Systemu Wewnetrz-
nej Rodziny.



