Recenzje

Nie tylko dla mnie, ale rowniez dla wigkszosci moich kolezanek i kole-
gow, System Wewnetrzne] Rodziny (IFS) stanowi podstawowe podejscie
terapeutyczne do pracy z osobami dorostymi zmagajacymi si¢ z dziedzic-
twem traumy. Ksigzka Franka Andersona — niezwykle wciggajaca, napisana
W przejrzysty i wyczerpujacy sposob — jest dla nas niejako darem, bowiem
dzieki niej jesteSmy w stanie pewniej poruszaé si¢ po skomplikowanej
Sciezce, jaka jest mierzenie si¢ z trauma relacyjng.

Anderson, positkujac si¢ doswiadczeniami z wlasnej praktyki, objasnia
glebsze podloze z pozoru irracjonalnych i autodestrukcyjnych zachowan,
po ktore ludzie siegaja, by radzi¢ sobie z przyttaczajaca rzeczywistoscia;
przede wszystkim za$ opisuje, jak poprowadzi¢ klientow i klientki tak,
by odzyskali oni zdolno$¢ do oddania przywodztwa energii ptynacej z JA
i przejeli odpowiedzialnos¢ za wiasne zycie.

To niezwykta ksigzka i warto, by przeczytali jg ci, ktorzy pragng zrzu-
ci¢ z siebie brzemi¢ doznanej w przeszlosci traumy, oraz ci, ktorzy towarzy-
$zg innym w tego typu podrozy.

Bessel van der Kolk, klinicysta, badacz,
prezes Trauma Research Foundation, profesor psychiatrii w Boston
University School of Medicine, autor bestsellera Strach ucielesniony

Frank Anderson zapala $wiatlo tym, ktorzy wedruja po ciemnym i dezo-
rientujagcym $wiecie, jakim czgsto jest praca ze ztozonym PTSD. Ta kla-
rownie opracowana ksigzka stanowi nieoceniony wktad w proces leczenia
traumy.

Richard C. Schwartz, tworca Systemu Wewnetrznej Rodziny (IFS)

Frank Anderson po mistrzowsku taczy glebokie wspotczucie oraz madrose

nabyta przez lata swoich zawodowych do$wiadczen z wgladem, jaki przy-

nosi neuronauka, tworzac w ten sposob niezwykle warto$ciowa pozycje na

temat leczenia traumy ztozonej w oparciu o IFS. Te¢ ksiazke moga i powinni
przeczyta¢ wszyscy, ktorzy zajmuja si¢ terapig traumy.

Janina Fisher, autorka ksigzki

Terapia 0sob, ktore przetrwaly traumy zlozonej
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Frank Anderson w niezwykle przemys$lany sposob podsuwa klarowne
1 szczegdlowe wskazdwki do pracy z traumg ztozong w oparciu o IFS — nie-
zwykle przenikliwe podejsécie terapeutyczne. Autor obrazuje je mnostwem
przyktadoéw z sesji, a takze dzieli si¢ osobistymi przemysleniami.

Gabor Maté, autor Kiedy cialo mowi nie

Ksigzka Franka Andersona to jedna z najbardziej kompletnych publikacji
na temat terapii traumy ztozonej (i terapii w ogole), jaka miatam okazje
przeczyta¢. Uwazam jg za niezwykle cenng pod wzglgdem merytorycznym,
ale tez — a moze przede wszystkim! — jestem nig gleboko poruszona na po-
ziomie emocjonalnym i egzystencjalnym. Tresci w niej zawarte przenikaja
na wskro$ — mozna odnie$¢ wrazenie, ze autor siedzi obok 1 wyjasnia spo-
kojnym, ptynacym z trzewi glosem tajniki swojego podejscia. Bardzo sig
cieszg, ze Swiat ma Franka Andersona z jego otwartym, przepelnionym mi-
toscig sercem, btyskotliwym umysltem i odwaga do opowiadania nie tylko
o cierpieniu innych, ale tez swoim wlasnym.

Autor pisze o tym, co jest mi bliskie: o roli nie§piesznosci i nieinwazyj-
nosci procesu psychoterapeutycznego, szczeg6lnie gdy pracujemy z trauma
ztozong. O tym, ze terapeutka znajduje si¢ w samym s$rodku tego procesu
(a nie na jego obrzezach), a jej $wiadomos¢ i integralno$¢ czgsto decyduja
o powodzeniu psychoterapii. Takze o tym, ze petne wyzdrowienie z traumy
ztozonej jest mozliwe. Szczegolnie chee zapamigtac ten cytat: Trauma blo-
kuje mitos¢, zas mitosé ma site, by traume przekraczaé i uzdrawiaé, ponow-
nie tgczqc nas z wlasnym JA, duszq, zrodtem, a takze z drugim cztowiekiem.
Polecam te pozycje nie tylko terapeutom, psycholozkom, lekarzom, trener-
kom, coachom, ale kazdemu, kto pragnie dla siebie wigkszej integralnosci,
wolnosci i egzystencjalnej lekkosci. I zazdroszcze wszystkim, ktorzy te lek-
ture maja jeszcze przed soba.

Sabina Sadecka, terapeutka traumy, partnerka, mama,

w niekonczacej si¢ podrozy ku wlasnej integralnosci, uczy psychologii
i psychoterapii w SWPS, tworczyni webinaréw zamieszczanych na
bloomin.tv i dostepnego na Spotify podcastu Ladnie o traumie

Ksigzka napisana z mysla o tych, ktdrzy pracuja terapeutycznie z osobami
doswiadczajgcymi ztozonego zespotu stresu pourazowego lub mierzacymi
si¢ z konsekwencjami traum relacyjnych. Dla wielu terapeutow ten obszar
pracy stanowi szczegdlne wyzwanie, poniewaz wymaga budowania relacji
z kims, kto nierzadko ma trudnos$ci z bliskoscia, zaufaniem i1 poczuciem
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bezpieczenstwa w kontaktach z innymi ludzmi. Na kartach swojej ksiazki
Frank Anderson pokazuje, jak poradzi¢ sobie z trudnos$ciami wynikajacymi
z traumy przywigzaniowej. Za pomocg modelu IFS uczy, w jaki sposob pra-
cowac ze skutkami przezytych traum i urazéw, jak odkrywac znieksztatcone
mysli i przekonania, jak uwalnia¢ bolesne uczucia i uzdrawia¢ rany oraz jak
pomaga¢ w budowaniu bardziej zintegrowanej osobowosci.

Autor w przejrzysty sposob przybliza réozne rodzaje traum i ich konse-
kwencje. Dla osob, ktore nie miaty jeszcze kontaktu z IFS, klarownie oma-
wia poszczegdlne zatozenia tego podejscia. W interesujacy sposob taczy
zatozenia tego modelu z neuronauka. Pokazuje, w jaki sposob proces re-
konsolidacji pamigci odnosi si¢ do procesu odcigzania, ktory jest charak-
terystyczny dla terapii IFS. Proponuje rowniez integrowanie modelu IFS
z innymi modalno$ciami. Zacheca, zeby bazowo przyja¢ ogoélne ramy tego
podejscia, a nastepnie wiaczaé do niego wybrane aspekty innych nurtow.

To ksiazka niezwykta jeszcze pod innymi wzgledami. Po pierwsze,
autor dzieli si¢ opowieSciami z wiasnej praktyki, pokazujac, ze rowniez
jemu zdarza si¢ popetiac¢ btedy. Moze by¢ to pomocne dla nas, terapeu-
tow, w dawaniu sobie prawa do bycia po prostu ludzmi. Po drugie, uchyla
rabki tajemnicy ze swojego prywatnego zycia. Nadaje to ksigzce bardziej
osobisty charakter i sktania do refleksji, ze — cytujgc Franka Andersona —
trauma blokuje mitos¢, zas mitos¢ ma site, by traume przekracza¢ i uzdra-
wiac.

Igor Rotberg, psycholog i psychoterapeuta, specjalizujacy si¢ w terapii
0s0b po doswiadczeniu traumy, autor ksigzek na temat psychoterapii;
uwielbia kuchni¢ srédziemnomorska, muzyke elektroniczng i audiobooki

Bardzo wazna i otwierajaca szerzej oczy ksiazka dla tych wszystkich, kto-
rzy pracujg z trauma, rowniez trauma ztozong. Frank Anderson omawia zra-
nienia psychiczne z neurobiologicznego punktu widzenia, a takze krok po
kroku odstania kluczowe elementy i tajniki procesu terapeutycznego, ktory
pomaga je skutecznie uzdrawiaé. Poglebia zrozumienie, w jaki sposob za
pomoca roznych narzedzi IFS, w oparciu o kompetencje terapeuty, mozemy
radzi¢ sobie z najtrudniejszymi przejawami PTSD czy traumy relacyjnej
w zachowaniach i reakcjach klienta. Oferuje gleboki wglad w nature traumy
oraz jej ztozone konsekwencje dla Swiata wewngtrznego cztowieka oraz po-
kazuje, jak porusza¢ si¢ w tym rozszczepionym $§wiecie tak, by budowac
mosty miedzy wygnanymi czesciami i JA (klienta), prowadzac go do we-
wnetrznego scalenia.
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Szczegblnie wgladowe jest dla mnie rozréznienie empatii od wspotczu-
cia oraz konsekwencje kazdej z tych jakos$ci w postawie osoby prowadzacej
terapig, a takze zastosowanie teorii wigzi w podejsciu IFS. Ksigzka pokazu-
je, jak wiedza z neuronauki i rozumienie stanow ukltadu nerwowego przy-
czynia si¢ do podejmowania trafnych decyzji terapeutycznych. Zachwyca
mnie prawdziwy humanizm i determinacja autora w zglebianiu tajemnic
naszego mdzgu w intencji wspierania zdrowienia po traumie, wdzigczna
mu jestem za to, ze si¢ dzieli bezcennymi do§wiadczeniami towarzyszenia
klientom w uzdrawianiu traum.

Aneta Stepien-Proszewska, terapeutka w nurcie Resonant Healing, coachka,
trenerka kompetencji relacyjnych, przywodczych, rodzicielskich

i komunikacji empatycznej, mediatorka, ambasadorka NVC,

entuzjastka neurobiologii interpersonalnej, mama trojki nastolatkow

Frank Anderson niezwykle hojnie dzieli si¢ swoja wiedza i praktyka w uzdra-
wianiu traumy. Prowadzac czytelniczki i czytelnikow poprzez poszczegolne
etapy tej drogi, prezentuje ja z wielu perspektyw. Autor w oparciu o swoje
doswiadczenia i zalozenia modelu IFS stworzyt wyczerpujacy przewodnik,
gleboko zakotwiczajac go w najnowszych badaniach naukowych z obszaru
psychoterapii i neuronauki.

Jego ksiazka emanuje pelna mitosci i $wiatla energia JA, w piekny spo-
sob ukazujac proces uzdrawiania traumy z punktu widzenia i pacjenta, i te-
rapeuty. Anderson w skupieniu i z szacunkiem opisuje emocje klienta, ktory
w swojej wrazliwosci, zawstydzeniu i leku potrzebuje terapeuty potrafigce-
go adekwatnie siega¢ po empatie i wspdtczucie, a takze skutecznie odsuwac
na bok wtasne frustracje i obawy. Autor, doceniajac relacje miedzyludzkie
w procesie zdrowienia, konsekwentnie ukazuje, ze zadaniem osoby, ktéra
prowadzi terapie, jest przede wszystkim towarzyszenie tej, ktdra po nig sie-
ga —to do klienta czy klientki nalezy rozpoznanie i uleczenie traumy, a takze
dostrzezenie nowej perspektywy.

Dzigki licznym przyktadom fragmentéw sesji oraz opisom trudnosci
1 sposobow ich rozwigzan ta publikacja rzeczywiscie pozwala odnalez¢ dro-
ge do zablokowanej przez traume¢ milosci, a przez to odzyska¢ harmonig
w relacji z sobg samym i ze Swiatem.

Dr Elzbieta Trubitowicz, psycholog, psychoterapeuta i superwizor — wieloletni
wyktadowca na Katolickim Uniwersytecie Lubelskim Jana Pawta II,
prowadzacy zajecia i badania dotyczace leczenia traumy
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Ksigzka Franka Andersona pozwala w cato$ciowy sposob spojrze¢ na meto-
dy wsparcia i pracy z osoba, ktora do§wiadczyta traumy. Autor, siggajac po
doswiadczenia osobiste, naukowe i terapeutyczne, dostarcza nie tylko ogro-
mu przydatnej, podpartej badaniami wiedzy teoretycznej, ale takze dzieli si¢
praktycznymi wskazowkami, ktore beda uzyteczne dla psychologow, psy-
choterapeutek i wszelkich ,,pomagaczy”. Korzysta przy tym z map i pojeé
Systemu Wewngtrznej Rodziny (IFS) i poglebia to podejscie, uwzgledniajac
wiedze z zakresu neurobiologii i psychologii. Cho¢ niejednokrotnie postu-
guje si¢ jezykiem naukowym, robi to w sposob zrozumiaty i przystepny,
dzieki czemu stwarza niezwykle przejrzysty przewodnik peten wskazoéwek
do pracy terapeutycznej z osobami borykajacymi si¢ z doswiadczeniem
traumy.

Nieczesto zdarza mi si¢ czyta¢ publikacje, ktore nie tylko wzbogacaja
moja wiedze, ale rowniez umozliwiajag mi uzyskanie wgladu w procesy za-
chodzace w moim wnetrzu. Niezwykle istotne byto dla mnie jako terapeutki
polozenie przez autora akcentu na to, jak waznym elementem tej profesji
jest praca wiasna, czyli poznawanie i budowanie relacji ze swoimi czescia-
mi, a takze zaglgbianie si¢ w procesy zachodzace miedzy nimi a czgSciami
klientki. To czgsto, z roznych powodow, pomijany aspekt w gabinetach te-
rapeutycznych, tym bardziej wiec si¢ ciesze, ze pojawil si¢ w tej publikacji.

Przeczytatam te ksigzke w rekordowym tempie jak na swoje standardy,
a to zdecydowanie to o czyms$ $§wiadczy ;-)

Kasia Niezgodzka, terapeutka, pomagaczka, edukatorka,

z ciekawoscig eksplorujaca IFS, od wielu lat zaangazowana w pomaganie
innym w oparciu o ich potencjat i zasoby, pasjonatka $wiata metafor,
roznych perspektyw, réznorodnosci 1 wielowymiarowosci

Frank Anderson, bedac zar6wno cenionym psychiatra, jak i psychoterapeu-
ta, pracujagcym w nurcie IFS, znakomicie taczy wiedze z obszaru neuronauki
z do$wiadczeniem klinicznym. Opracowana przez niego ksiagzka, ktora dodat-
kowo wzbogaca spostrzezeniami i refleksjami z wlasnego zycia, w przejrzysty
i kompleksowy sposob przedstawia $ciezke leczenia ztozonego zespotu stresu
pourazowego. Autor podkresla role poznania i zrozumienia — czgsto ekstre-
malnych w swoich reakcjach — czgséci ochronnych, ktére zostaly zmuszone
do wzigcia na swoje barki odpowiedzialnosci za przezycie w przytlaczaja-
cym, pelnym cierpienia srodowisku, a takze zacheca, by doceni¢ ich dziata-
nia. Dzigki temu latwiejsze si¢ stanie dostrzezenie i uzdrowienie zranionych,
pozostawionych samych sobie, czgsto mtodziutkich czgsci.
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Niezwykla warto$cig tej publikacji sg fragmenty dotyczace farmakote-
rapii w leczeniu traumy oraz te, ktore zachecajg osoby zajmujace si¢ prowa-
dzeniem terapii do zachowania wigkszej uwaznosci na wlasne czute punkty.

Z catego serca polecam te¢ pozycje osobom, ktore pragng poglebi¢
wiedze z zakresu wspierania i towarzyszenia osobom dotknigtym C-PTSD
w drodze do odzyskania wolno$ci i sprawczosci.

Patrycja Juszkat, psychotraumatolozka, mediatorka,
praktyczka IFS, zakochana w jezykach obcych, dalekich podrozach
i szopach praczach, www.patrycjajuszkat.pl

Jak towarzyszy¢ innym w trudnym do$wiadczeniu? Ta droga moze by¢ wy-
boista, poniewaz nawet ten, kto zajmuje si¢ wspieraniem innych, moze po-
tknac si¢ o ,,wlasne nogi” (swoje zmeczone czesci i trudne do udzwigniecia
zranienia).

Autor niczym doswiadczony przewodnik pokazuje krok po kroku, ze
uwaznos¢, tagodnosé, wspolczujace bycie z trudnym doswiadczeniem i...
wszystko to, co kryje si¢ pod mitoscia — wspiera dotarcie do miejsca, w kto-
rym moze nastgpi¢ uzdrowienie trudnych doswiadczen (zarowno swoich
wlasnych, jak i osoby, ktorej towarzyszymy).

Frank Anderson podkresla, ze drog moze by¢ wiele, i ze mozna szukac
tej najmniej wyboistej. Wystarczy zdac si¢ na madros¢ systemu osoby, ktora
wspieramy. Szczegotowo wyjasnia, czego mozna si¢ spodziewaé po tej dro-
dze. Z zaufaniem pokazuje, ze moc do tej wedrowki znajduje si¢ we wne-
trzu — zardwno tego, kto zglasza si¢ na terapie, jak i tego, kto ja prowadzi.
A zadaniem terapeuty jest wspieranie klientki w odzyskaniu zaufania we
wlasng moc. Dzigki Frankowi Andersonowi — kontynuuj¢ t¢ podroz z jesz-
cze wigksza ufnoscia.

Agnieszka Komorowska, praktyczka IFS, mediatorka i trenerka
pracujaca w oparciu o NVC, zafascynowana neuroplastycznoscig mozgu,
poszukiwaczka sensu i odpowiedzi na trudne pytania

Ta ksigzka to dla mnie niezwykla inspiracja. Bez pamigci zakochalem si¢
w kilku zawartych w niej zdaniach i ideach i bardzo chcg¢ o nich pamietac.
Oto one: Uzdrawianie w relacji i przez relacje — o osobistej relacji autora.
W samym powtarzaniu traumy nie ma nic terapeutycznego. Zapozyczone
od Brené Brown pytanie: Jakq historie opowiadasz sobie w tej chwili?
Ogromna uwazno$¢ na straumatyzowane cze¢$ci terapeuty w kontakcie
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z przezywajacym traume pacjentem. I wreszcie klarownos¢ tego, ze w IF'S
pierwotng relacjq uzdrawiajgcq jest wewnetrzne potqczenie pomiedzy JA
a czescig, zas sama relacja terapeutyczna jest wzgledem niej pomocnicza
i wtorna.

Dzieki tej lekturze pojawito si¢ we mnie wigksze zrozumienie dla catej
ztozonosci wplywu traumy na ludzkie zycie. Wiem, ze przelozy si¢ to na
moje lepsze towarzyszenie osobom przezywajacym stres posttraumatyczny,
zardbwno w gabinecie terapeutycznym, jak i poza nim.

Tomek Kotodziejczyk, ojciec, psychoterapeuta (takze uzaleznien),
korzystajacy z IFS, a takze seksuolog, trener, todzianin,
uwielbiajacy rozpuszczaé si¢ w Czarnej Hanczy

Ksigzka Franka to wigcej niz kolejna pigkna lektura — to najlepsza superwi-
zja terapeutyczna! Autor ze swoja niesamowitg dojrzatoscia i delikatnoscia
zabiera nas w podroz po swiecie traumy z perspektywy dojrzalego i petnego
wspotczucia modelu IFS. Polecam lekture kazdemu, kto zajmuje si¢ prowa-
dzeniem terapii.

Maja Szpikowska, terapeuta, integruje r6zne modalnosci
oparte na perspektywie standw ego oraz postawie compassion, prywatnie
lubi taczy¢ wielowymiarowe kropki madro$ci ciata, umystu i duszy :)
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