Wprowadzenie

Przyjdzie taki czas, Gdy z uniesieniem Siebie powitasz, stojgcego
U swego progu, w swoim lustrze Usmiechniecie si¢ na powitanie.
I powiesz, usigdz tu. Jedz. Pokochasz nieznajomego, swoje byle ja.
Podaj wino. Podaj chleb. Oddaj serce Swemu nieznanemu, porzuco-
nemu Sercu, co ci¢ zawsze kochato'.

— Derek Walcott

To moja pierwsza sesja z Kurtem i Marissg. Marissa przerywa poczatko-
we napiecie. Oswiadcza, ze oboje sg na granicy wytrzymatosci i by¢ moze
ja jestem ich ostatnig deskg ratunku. Od czterech lat oboje sa nieszcze¢sli-
wi w zwiazku, przez ten czas pracowali juz z trzema innymi terapeutami,
uczestniczyli tez w kilku weekendowych sesjach dla malzefistw. Gorliwie
¢wicza wyuczone umiejetnosci komunikacyjne, ktére czasem przynosza
jakies$ efekty, jednak za kazdym razem, gdy ktores z nich dotknie jakiego$
czutego punktu partnera, ich starania koncza si¢ fiaskiem. Dzigki odbytym
terapiom udato im si¢ wprawdzie wypracowac kilka zaakceptowanych
przez oboje rozwigzan, ktore pomagaja przy niektorych nawracajacych
problemach, ale ich ogélna nieche¢ do siebie nawzajem wcale nie ostabta.

Kurt przyznaje, ze tak wilasnie jest, i dodaje, ze czuje si¢ bezradny
i zrozpaczony. Byt w wielu zwiazkach, ale z decyzja o matzenstwie cze-
kat, zeby mie¢ catkowita pewnos¢, ze znalazl wtasciwg partnerke. Mowi:
,,ByliSmy w sobie tak bardzo zakochani, tak wiele mieli§my wspdlnego,
oboje jestesmy inteligentni. Dlaczego nam si¢ nie uktada? W zyciu za-
wsze mi si¢ udawato. Osiagatem sukces, gdy mi na czyms$ zalezato, ciez-
ko na to pracowatem. Kiedy otwarcie stawiam czolo problemowi, potrafie
go rozwigza¢. A matzenstwo jest dla mnie jedng wielkg porazka”.

Wiele jest takich par jak Kurt i Marissa. Probuja poprawi¢ sposéb
komunikowania si¢ i dawaé sobie empati¢, bo kultura, w ktorej si¢ obra-
camy, oraz eksperci od zwigzkow widzg w tym wlasnie gtowny problem
utrudniajacy funkcjonowanie w zwigzku. Partnerzy sg zme¢czeni i cierpia
z powodu bezskutecznych prob osiggniecia szczescia. Na zmiang obwi-
niaja zaro6wno siebie nawzajem, jak i samych siebie o to, ze nie potrafig

' Derek Walcott, Mito$¢ po mitosci, przet. P. Piasecki, [w] Swiat Literacki, 1992, nr 6, s. 11.



wprowadzi¢ harmonii do swoich doméw i czerpa¢ satysfakcji z jednej
z najwazniejszych relacji w swoim zyciu.

A co, jesli zatozenie samo w sobie jest bledne? Jesli sposob na to,
by Kurtowi i Marissie mogto si¢ uda¢, nie istnieje? Nie ma znaczenia,
jak doskonata bylaby ich komunikacja, czy jak bardzo beda empatycznie
siebie stuchali badz szli na ustgpstwa? Panuje powszechne przekonanie,
ze klucz do udanej relacji lezy we wzajemnym dopasowaniu si¢. Tera-
pie matzenskie koncentruja si¢ na szukaniu potrzeb poszczegélnych osob
1 znajdowaniu sposobow na ich zaspakajanie poprzez zmian¢ zachowan.
A jesli w calym tym rozumowaniu, méwigcym o koniecznosci dostosowa-
nia sig, jest jaki$ fundamentalny blad, ktory juz od poczatku skazuje pary
na porazke?

Jestem przekonany, ze tak wilasnie jest. Kazdy z partneréw wnosi
wlasne uwarunkowania zwigzane z wcze$niejszymi do§wiadczeniami.
Tkwig w ich wnetrzach 1 — jesli tam nie zajdzie zmiana — uniemozliwia
odnalezienie wiezi pelnej blisko$ci, wsparcia i szacunku, ktorej wszyscy
tak bardzo pragniemy. Ta ksigzka ma na celu opisanie owych uwarunko-
wan 1 przedstawienie klarownej drogi prowadzacej do ich przemiany. Ma
pomoc parom przeksztatci¢ relacje oparte na kontroli, zaleznos$ci, zabor-
czosci czy dystansie — co czesto stanowi tak naprawde norme — w zwigzek
oparty na mitosci petnej odwagi.

Kiedy dwie osoby kochaja si¢ mitoscig pelng odwagi, wiele z co-
dziennych problemoéw obecnych w wiekszosci zwigzkéw zanika. Przede
wszystkim kazda z nich zostaje uwolniona od przejmowania odpowie-
dzialno$ci za dobre samopoczucie partnera czy partnerki. Kazdy umie
sam zadbac¢ o wlasne czule punkty —a dzigki temu przestaje wttaczaé dru-
ga osobe w jaki$ z gory ustalony schemat czy kontrolowac jej poczynania.

Mitos¢ pelna odwagi pociaga za sobg zaakceptowanie wszystkich cze-
$ci tej drugiej osoby, poniewaz przestaje by¢ potrzebne przetrzymywanie
jej wjakiej$ ograniczajacej roli: rodzica, pochlebczyni, wybawcy, opiekun-
ki czy obroncy. Dzigki temu ta druga osoba, wyczuwajac akceptacje i wol-
nos$¢, zaufa, ze nie musi si¢ juz broni¢ i bedzie mogta otworzyc¢ swoje serce.

Umiejetnos¢ dbania o wlasne uczucia otwiera drzwi do bliskosci, kto-
rej wszyscy pragniemy, poniewaz daje odwage, by pozwoli¢ na blisko$¢
lub oddalenie. Przestaje to wywolywac jakie$ intensywne reakcje. Gdy
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Wprowadzenie

zniknie lgk przed odrzuceniem lub zranieniem, mozna w pelni przyjaé
druga osobe i czerpac satysfakcje z jej mitosci.

Czy to, co opisuje, jest odlegte o lata §wietlne od waszych do§wiadczen
kojarzacych sig¢ z relacja? A moze myslicie w tej chwili: ,,To naprawde nie-
zle brzmi, ale gdzie ja znajde kogos, kto bedzie na tyle dojrzaty, zeby trak-
towa¢ mnie w ten sposob?”. By¢ moze nie musicie szuka¢ tak daleko, jak
wam si¢ wydaje. Moze wystarczy, jesli ty i twoj partner bedziecie w stanie
wykona¢ co$, co nazywam zwrotem do wewnatrz?, czyli przekierowac swoja
uwage 1 zaczg¢ w inny sposob odnosi¢ si¢ do wlasnego wnetrza. Dzigki
temu przekonacie si¢, ze odwazna mitos¢ stanie si¢ swobodnym sposobem
na zycie, a nie czyms, o co trzeba walczy¢. Do§wiadczycie rowniez — dzigki
wsparciu ptynacemu z wiasnego wnetrza — lekkos$ci i fatwosci w relacji,
przestaniecie podchodzi¢ do partnerki z tak duza ostroznos$cia.

Podczas naszej drugiej sesji zaproponowatem Kurtowi i Marissie,
aby zrobili taki zwrot do wewnatrz. Zareagowali typowo. Marissa powie-
dziata: ,,Chetnie przyjrze si¢ swojej czesci, ale co z tym, ze Kurt podwaza
moje poczucie wlasnej wartosci? Nie ma takiego dnia, zeby nie znalazt
czegos$ do skrytykowania. Co z tym zrobi¢?”. Kurt byt niemniej sceptycz-
ny: ,,Miatbym pracowac¢ nad soba tylko po to, zeby zaakceptowac brak
zainteresowania seksem u Marrisy? Chce pan, zebym si¢ pogodzit z bia-
tym malzenstwem?”.

To, co proponuj¢ w tej ksigzce, napotyka w naszej kulturze na opor.
JesteSmy nastawieni na uzyskanie od naszych partneréw tego, czego po-
trzebujemy, zeby czu¢ si¢ dobrze. Nie wierzymy, Ze mozemy co$ zna-
czacego dosta¢ od siebie samych. Staramy si¢ kontrolowaé bol, szukajac
jego przyczyn w $wiecie, ktory nas otacza, zamiast zajaé si¢ jego zro-
dtem wewnatrz nas. Ta zewngtrzna perspektywa oraz terapie nakiero-
wane na dostosowanie si¢, ktore za nig podazaja, moga — w najlepszym
razie — dostarczy¢ jedynie chwilowej ulgi od wewnetrznych i zewnetrz-
nych zawirowan, ale ostatecznie i tak stopniowo przyczynia si¢ do erozji
relacji. Istnieje jednak alternatywne podejscie, ktore bedziemy odkry-
wa¢ dzigki propozycji zamieszczonej w tej publikacji. Zanim jednak to

2 W oryginale: U-turn. W jezyku angielskim termin, ktéry odnosi sie do zasad ruchu drogowego,
to miejsce, w ktérym mozna zawrdécié. R. Schwartz wykorzystuje gre stéw: U-turn wymawia sie
identycznie jak you turn, czyli, zwrot ku tobie” lub ,ty skrecasz, zawracasz".



nastapi, przyjrzyjmy si¢ innym problemom wynikajacym z koncepcji
dostosowywania sie.

Trzy schematy

Istniejg przyczyny — omowimy je doktadniej w dalszej czesci ksigzki —
ktore powoduja, ze wasi partnerzy nie sg w stanie sprawié, zebyscie po-
czuli si¢ dobrze w trwaty sposob. Jesli wasze zycie zostato kiedy$ nazna-
czone odrzuceniem i samotnoscia, to mito$¢ drugiej osoby bedzie w stanie
tylko na chwile rozproszy¢ cigzka chmure poczucia braku warto$ci i nie-
nawisci do siebie samego. Te uczucia powroca, gdy nastapi jakas roztaka
lub on/ona bedzie w ztym nastroju. Jesli wchodzicie w relacjg, spodzie-
wajac sie, ze partner/partnerka stanie si¢ waszym wybawca, to nieuchron-
nie czeka was rozczarowanie.

Zachodnia kultura, a wraz z nig liczni eksperci od zwiazkoéw, wypo-
sazyta nas w wadliwe oprogramowanie 1 nieodpowiednie narzgdzia. Po-
wiedziano nam, ze mitos$¢, ktérej potrzebujemy, jest zakopanym skarbem,
ukrytym w sercu wyjatkowej, niezwykle nam bliskiej osoby. W momen-
cie, gdy t¢ osobe znajdziemy, mitos¢ — ktorej pragniemy — powinna ptynaé
i —niczym eliksir — wypehia¢ pustke i likwidowac nasz bol.

Kiedy jednak ta mito$¢ przestaje ptyna¢ chocby na chwile, wpada-
my w przerazenie. A potem rozpoczynamy realizacj¢ ktorego$ z trzech
typowych schematow. Pierwsze dwa skupiajg si¢ na tym, jak sprawic, by
kto$, z kim jestesmy w relacji intymnej, powrocit do swej pierwotnej roli
kochajacego wybawcy. Trzeci sposob wiaze si¢ z rezygnacja i szukaniem
alternatywy.

Pierwsza, najbardziej rozpowszechniona droga, polega na probie
zmuszenia partnera, by zmienit si¢ w tego, kim kiedys dla nas byl. Nie-
ktorzy z nas wyciagaja wtedy pity, skalpele i dynamit, usitujac przebic sie
przez skorupe otaczajaca jego/jej serce. Btagamy, krytykujemy, zadamy,
negocjujemy, uwodzimy, wycofujemy si¢ i zawstydzamy — wszystko po
to, aby wymusi¢ zmiane. Wiekszo$¢ partnerow zdecydowanie opiera si¢
tego typu probom przeprowadzenia operacji na otwartym sercu. Zauwaza-
ja niewypowiedziang krytyke lub manipulacje, ktore kryja si¢ za naszymi
wysitkami dokonania w nich zmiany, i bronig si¢ przed nimi.
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Drugi schemat polega na zastosowaniu tych brutalnych narzg-
dzi na nas samych. Najpierw staramy si¢ dowiedzie¢, czego partner-
ka w nas nie lubi, a nastepnie probujemy uksztattowac siebie zgodnie
Z naszym wyobrazeniem o jej oczekiwaniach, nawet jesli efekt koncowy
mialby si¢ bardzo r6zni¢ od naszej prawdziwej natury. Stosujemy samo-
krytycyzm lub zawstydzamy samych siebie, aby pozby¢ sie jakiejs czesci
naszej osobowosci czy zbi¢ kilogramy ciata, w nadziei, ze jesli tym zado-
wolimy partnera, to juz na pewno bedzie nas kocha¢. Poniewaz nie ma to
nic wspolnego z autentyczng zmiana, zwykle pojawia si¢ odwrotny skutek
niz ten, o ktorym marzymy.

Ostatni schemat aktywujemy wtedy, gdy odstepujemy od prob zdo-
bycia milosci partnerki. Zamykamy na nig swoje serce, a to z kolei powo-
duje, ze: (1) zaczynamy szuka¢ kogo$ innego, (2) znieczulamy si¢ na bol
i pustke lub odwracamy od nich uwage w takim stopniu, by by¢ w stanie
pozosta¢ w dotychczasowym zwiazku albo (3) znieczulamy si¢ i odwra-
camy uwage na tyle, by moc zy¢ samotnie.

Wszystkie te przedsigwzigcia skutkuja izolacja. Najpierw staramy si¢
sprawi¢, by partner odcial te wtasne czgsci, ktére uznajemy za zagraza-
jace. Potem pracujemy nad tym, by odrzuci¢ nasze wtasne czgsci, ktore
uwazamy za niemozliwe do zaakceptowania przez drugg osobe. Na kon-
cu pozbywamy si¢ tych naszych czesci, ktore sg do partnera przywigza-
ne. Kazde z tych rozwigzan generuje wygnancow?® — ptacimy za to wysoka
ceng. Wroce do tego w kolejnych rozdziatach.

Pary, przychodzac na terapi¢, opowiadaja o wielu réznych proble-
mach, z ktorymi si¢ borykaja. Latwo w tych opowiesciach dostrzec jakas
kombinacje powyzszych trzech schematow, kryjaca si¢ za dysfunkcyj-
nymi wzorcami interakcji. Dzieje si¢ tak dlatego, ze niemal kazdy z nas
nosi we wlasnym wnetrzu bagaz peten bolu, wstydu i pustki. I nie znamy
sposobu, by sobie z nim poradzi¢ inaczej niz przez znieczulenie czy od-
wrocenie uwagi, dopoki nie znajdziemy mitosci jakiej$ wyjatkowej osoby.

3 W oryginale: exiles. Sa to czesci, ktére nosza obcigzajace przekonania oraz bél emocjonalny spo-
wodowany zranieniami wiezi w relacji z pierwotnymi opiekunami. W ksiazce pojawig sie dla nich
rézne nazwy: wygnancy, piwniczne dzieci, czesci skazane na banicje, wrazliwe czesci, dzieciece
czesci, wewnetrzne dziecko.
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Romantyczny ratunek: historia Debbie

Autorka bestsellerowych ksigzek Debbie Ford tak opisuje swoje zma-
gania z brakiem poczucia wlasnej wartosci: Juz jako pieciolatka az za
dobrze znatam ten glos w glowie mowigcy mi, ze nie jestem wystarcza-
jgco dobra, zZe nikt mnie nie chce i Ze nigdzie nie ma dla mnie miejsca...
Gleboko w srodku wierzytam, ze cos ze mngq jest nie tak i bardzo mocno
staratam sie ukrywaé swoje wady®. Takie stwierdzenie mogltoby pa$é
z ust wielu moich klientow, takze i z moich. Kazdy z nas musi zna-
lez¢ sposoby na poradzenie sobie ze swoim wewnetrznym lgkiem, az do
chwili, gdy — jak zostaliSmy nauczeni — znajdziemy osobe, ktorej mito§¢
sprawi, ze ten lek zniknie.

Kiedy Debbie byta dzieckiem, wypracowata strategi¢ radzenia sobie
z Igkiem. Polegata ona na roztaczaniu wokoét aury wdzigku i otrzymywa-
niu dobrych ocen, aby zapewni¢ sobie staty doptyw aprobaty i pochwat,
ktore zaghuszaty ten negatywny glos. W pewnym momencie jednak prze-
stato to dziata¢. Gdy nie moglam znalez¢é nikogo, kto by utwierdzil mnie
w poczuciu wlasnej wartosci lub choc¢by powiedzial, ze jestem w porzgd-
ku, wymykatam sie do sklepu i kupowatam paczke czekoladowych ciastek
i butelke Coca-Coli. Taka dawka cukru naprawde czynita cuda. Kiedy
Debbie miala dwanascie lat, jej rodzice postanowili si¢ rozwies¢. Bol
i wstyd zwigzany z tym naglym wydarzeniem uruchomit wszystkie pa-
lace emocje, ktore dziewczynka dusita w sobie, a dodatkowo uruchomit
w niej gleboko zakorzeniong obawe, ze jest utomna, uszkodzona, Ze los
nie sprzyja jej zyciu’.

Jaka$ wersje gorzkiego pytania: ,,Czy moglby przyby¢ ktos wyjat-
kowy 1 mnie pokochac¢?”” nosi w sobie wigkszo$¢ z nas. Staje si¢ ono im-
pulsem do poszukiwan rycerzy na biatym koniu i krolewien z bajki oraz
przeprowadzania prymitywnych prob operacji na otwartym sercu. W tych
mrocznych chwilach czujemy sie tak bardzo odrzuceni, zrozpaczeni i sa-
motni, ze jedynym sposobem ratunku moze by¢ wybawca. Tym bardziej
ze sporo komunikatéw od przyjaciol, rodziny czy z mediow wzmacnia
nasze przywigzanie do wlasnie tego schematu zachowania.

4 Debbie Ford, The Secret of the Shadow: The Power of Owning Your Whole Story, HarperCollins, New
York 2002, s. 3 (o ile nie zaznaczono inaczej, polski przektad pochodzi od ttumaczek).
5 lbidem,s. 3.
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Debbie wcigz bazowata na swoim perfekcyjnym wygladzie i sukce-
sach, by nie pograzy¢ si¢ w bagnie nienawisci do samej siebie, jednak
okazato sig, ze to nie wystarcza. Zaczetam probowa¢ uciszac nieustanny
wewnetrzny hatas, zatapiajqc sie w narkotykach. Bytam zahipnotyzowa-
na tym cigglym wewnetrznym dialogiem, historiq, ktorg bez przerwy so-
bie powtarzatam, o tym, ze nigdy sobie nie poradze, ze nigdy nie poznam
prawdziwej mitosci, bezpieczenstwa i wewnetrznego spokoju, ktorego tak
rozpaczliwie pragnetam®.

Latwo si¢ domyslec, ze jej goraczkowe pragnienie ukojenia zapoczat-
kowaty seri¢ poszukiwan wymarzonego rycerza. Po dwudziestce dodatam
mezczyzn do mojej recepty na leki usmierzajgce bol. Niestety, moje zwigz-
ki za kazdym razem wydawaty sie przynosi¢ odwrotny skutek. Zaczynaty
sie ekscytacjq, ktora obiecywata zbawienie, a konczyly dotem, ktory byt
glebszq dziurg niz ta, w ktorej zaczynatam’.

To ostatnie zdanie podsumowuje doswiadczenia wickszosci z nas.
Czujemy intensywng eufori¢, gdy odnajdujemy wymarzonego wybaw-
c¢, ktéry nie tylko bedzie nas kochal, ale i udowodni, ze mimo wszystko
jestesmy warto§ciowi, a przede wszystkim przyniesie nam wyczekiwane
wybawienie.

Ta ksigzka ma na celu pokazanie wam, ze zaden drugi cztowiek nie
jest w stanie wyleczy¢ nas z niskiego poczucia wiasnej wartosci. Nie zro-
big tego rowniez: jedzenie, narkotyki, osiggnig¢cia czy idealny wyglad.
Wiara, iz to jest mozliwe, w konsekwencji przyniesie rozczarowanie na-
szym zdesperowanym cze$ciom, pozostawiajac nas w jeszcze glebszej
otchtani beznadziei i rozpaczy. Ten stan spowoduje, ze zaczniemy realizo-
wac¢ jeden z trzech wymienionych wyzej schematow.

Zostan gtownym opiekunem swoich czesci

Na szczescie istnieje sposob na roztadowanie bolu i wstydu. Pierwszy krok
polega na przeniesieniu uwagi. Podobnie jak Debbie, wickszos$¢ z nas sta-
ra si¢ unika¢ zaangazowania we wilasne zycie wewnetrzne i koncentruje
si¢ na rozwigzaniach zewnetrznych, takich jak odnalezienie wybawcy

6 lbidem,s.5
7 Ibidem, s. 6
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lub wyznaczenie osoby, ktéra ma nim si¢ sta¢ i dopasowywanie jej do
tej roli. Ja namawiam klientki do wykonania zwrotu do wewnatrz, by zbli-
zyly si¢ do wlasnego wewnetrznego §wiata, przez ktoéry tak bardzo boja
sie¢ wedrowac.

Gdy ludzie wstuchajg si¢ gleboko we wilasne wnetrze, napotkaja
mnostwo réznych uczué, fantazji, mysli, impulsow i odczué, ktore sktada-
ja si¢ na swoisty szum bedacym ttem dla naszego codziennego funkcjono-
wania w zyciu. Kiedy kto$ utrzyma skupienie i zada sobie pytanie o ktore$
z tych wewnetrznych doswiadczen, zauwazy, ze jest co§ wiecej niz tyl-
ko przelotna mys$l czy emocja. Wewnatrz kazdego z nas istnieje ztozona
rodzina podosobowosci, ktore ja nazywam czesciami®. To wlasnie nasze
czesci powoduja, ze w tak sprzeczny i dezorientujacy sposob staramy sie
zadba¢ o nasze domagajace si¢ uwagi potrzeby. Amerykanski poeta Walt
Whitman w swoim wierszu Piesn o sobie samym tratnie to uyymuje: Czy ja
sobie zaprzeczam? Niech bedzie, ze sobie zaprzeczam. (Jestem pojemny,
zawieram miliony)°. Tak, jak my wszyscy. Wszyscy mamy w sobie milio-
ny. Mozna wiec powiedzie¢, ze maksyma Wyroczni Delfickiej: ,,poznaj
samego siebie”, powinna brzmie¢: ,,poznaj samych siebie”.

Te kldcace si¢ podosobowosci nazywam czgsciami, poniewaz — gdy
zaczynatem prace jako terapeuta — moi klienci tak wtasnie o nich méwili,
na przyktad: ,,Cze$¢ mnie chce pozosta¢ w matzenstwie i by¢ wiernym, ale
inna cze$¢ chce swobody w uprawianiu seksu co noc z inng kobieta” lub
,»Wiem, ze dobrze mi idzie w pracy, ale czes¢ mnie powtarza, ze to tylko
kwestia czasu, az moja zona si¢ zorientuje, jak ghupi i niekompetentny je-
stem w rzeczywistosci”. Krytyczny, przepetniony nienawiscig do same;j sie-
bie glos, ktory wygrazat Debbie Ford, jest przyktadem jednego z powszech-
nych typow czesci zwanych straznikami'®. Starat si¢ on odwies¢ Debbie od
podejmowania ryzyka poprzez podkopywanie jej pewnosci siebie. Z kolei

8 Richard Schwartz, Martha Sweezy, Terapia Systemu Wewnetrznej Rodziny, przet. A. Koluch-Horbo-
wicz, A. Duda, Life Architect, Poznan 2021.

° Walt Whitman, Piesri o sobie, przet. A. Szuba, Wydawnictwo Literackie, Krakow 1992, s. 99.

% W oryginale: protectors. Sg to czesci, ktére przyjety na siebie zadanie chronienia nas przed bélem
emocjonalnym. Robig to na dwa sposoby: proaktywnie (menedzerowie) lub reaktywnie (straza-
cy). Autor nie zagtebia sie w szczegoty dotyczace réznic miedzy nimi. W ksigzce beda wystepo-
wac pod nazwami: straznicy, czesci ochronne, czesci chronigce, menedzerowie. Rozpraszacze,
o ktérych mowa w rozdziale pierwszym, sa rownoznaczni ze strazakami.
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ta bardziej wrazliwa i podatna na zranienia cz¢$¢, rodzaj wewnetrznego
dziecka, ktore uwierzylo krytykowi i — w konsekwencji — poczuto si¢ nic
niewarte i puste, jest przyktadem typu czesci, ktdre nazywam wygnarncami'!.

Kiedy pierwszy raz zaczatem pracowac w ten sposob, bytem zdumio-
ny odkryciem, ze jesli tylko udato mi si¢ stworzy¢ bezpieczna, akceptu-
jaca atmosfere podczas sesji, klienci byli w stanie rozpocza¢ wewnetrzng
dyskusje ze swoimi czgsciami. W silnym stanie wewnetrznego skupienia
mogli prowadzi¢ z nimi dialog na temat tego, co je motywowato do reago-
wania w tak irracjonalny, bezskuteczny sposob. W trakcie wshuchiwania
sie w opowiesci czesci, to — co na pierwszy rzut oka sprawiato wrazenie
irracjonalnego — nagle nabierato sensu. Czesci ujawniaty, ze zostaly za-
mrozone w przesztosci, w momentach, kiedy ich zachowania czy przeko-
nania byty zrozumiale, a nawet niezbedne'?.

Kazdy z nas moze sta¢ si¢ wlasnym uzdrowicielem — tg wyjatkowa
osobg, na ktdrg czekaja nasze wrazliwe dziecigce czesci. Kiedy to nastapi,
partner zostanie uwolniony z putapki — z roli wybawcy. Presja, by urucha-
miac¢ ktory$ z trzech typowych schematéw, zniknie, a prawdziwa blisko$¢
stanie si¢ mozliwa.

Koniecznos$¢ pdjscia na terapi¢ nigdy nie brzmiata jak dobra wiado-
mos¢, bo oznaczata niezliczone godziny spedzone w gabinecie na dywaga-
cjach na temat traum wyniesionych z dziecinstwa. Celem tego typu terapii
byto zmniejszenie podatnos$ci na zranienia, jednak zazwyczaj nie przyno-
sito to wymarzonego efektu. Podejscie IFS, ktére wam proponuj¢, kon-
centruje si¢ na odkryciu zrodta bolu czy wstydu i uwolnieniu czesci z tego
obcigzajacego uczucia. Dzigki temu procesowi zaczng one ufaé, ze to wy
sami jestescie w stanie je uzdrowic, i w ostatecznym efekcie beda mogty
w pelni cieszy¢ si¢ mitoScig w relacji, ktora tworzycie z druga osoba.

" W oryginale: exiles. W IFS w ten sposob sg nazywane nasze wrazliwe, zwykle dzieciece czesci,
ktore w efekcie réznych trudnych doswiadczen doznaty bélu emocjonalnego. Byt on przezy-
wany samotnie, wiec poradzenie sobie z nim stanowito ogromne wyzwanie, przerastajace nie-
dojrzaty system nerwowy. To sprawito, ze te czesci zostaty niejako skazane na banicjg, usunigte
z systemu.

Zjawisko zamrozenia emodji, przekonan i zachowan czesci w przesztosci ttumaczy neurobiolo-
gia. W naszym systemie nerwowym zapisuje sie¢ wspomnienie trudnych emocji zwiazanych z ja-
kim$ wydarzeniem. Gdy w terazniejszosci pojawi sie bodziec zblizony do pierwotnego, zwykle
automatycznie aktywuja sie te same uczucia i reakcje.
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Gdy klienci nauczg si¢ juz oddziela¢ od ekstremalnych emocji i my$li —
od wiasnych czg¢$ci — zazwyczaj spontanicznie zanurzaja si¢ w spokojny,
skoncentrowany stan, ktéry nazywam JA. Rozpoznaj¢ to podczas sesji,
poniewaz w pokoju zaczyna panowaé zdecydowanie inna atmosfera, jak
gdyby kazda czasteczka w powietrzu ulegta radykalnej przemianie. Moje
klientki zaczynaja méwi¢ tagodniej i spokojniej, nabieraja otwartosci
i czulo$ci, s3 w stanie badaé swoje czesci bez ztosci, obrony czy wzgardy,
a ich twarze rozluzniajg si¢. Wchodzac w stan JA, klienci dostrajajg si¢ do
czego$ znacznie glgbszego 1 bardziej fundamentalnego. Zyskuja dystans
do wszystkich skonfliktowanych wewnetrznych wojownikéw. Wchodza
w kontakt z czyms, co w wielu tradycjach duchowych zwane jest dusza lub
esencjg. Pojawia si¢ szczegolny rodzaj nieoceniajacej uwagi — nazywany
przez niektore podejscia terapeutyczne uwaznoscia. Energia JA umozliwia
nam zdolno$¢ zaopickowania si¢ wygnancami, przynosi rowniez zrozu-
mienie, ze czesci nie wymagaja zadnego wybawienia, bo tak naprawde
nigdy nie byly zte. Patrzymy wtedy na §wiat wewnetrzny i zewngtrzny,
pozostajac pod przywodztwem JA.

Interakcja JAz JA

Zauwazytem, ze gdy przy moim wsparciu oboje partnerzy weszli juz
w stan JA, nastgpowata potezna zmiana w ich interakcji i sposobie prowa-
dzenia rozméw odnosnie problemow w zwigzku. Ich dialogi stawaty si¢
catkowicie odmienne od dotychczasowych — defensywnych i zdominowa-
nych przez cze¢$ci. Nawet jesli rozmowa dotyczyta bardzo emocjonalnych
kwestii, partnerki byty w stanie utrzymac¢ klimat szacunku i wspotczucia
oraz stuchaty siebie nawzajem bez usprawiedliwiania si¢. Tworcze roz-
wigzania problemdw, nieosiggalne poprzednio, teraz pojawialy si¢ spon-
tanicznie i bez mojej pomocy.

Mowienie w imieniu czesci

Warto zaznaczy¢, ze uczucia czgsci nie przestaty by¢ obecne w rozmo-
wach klientow. Jednak, pozostajac pod przywodztwem JA, potrafili oni
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oddzieli¢ si¢ nieco od swoich czes$ci i mowic w imieniu'® tych potgznych
uczu¢. Nadawato to przekazom nowy wymiar, odmienny od dotychcza-
sowego méwienia z czesci, co mialo miejsce, gdy nastepowat zalew emocji.
Na przyktad Michael w przesztosci zwrocitby si¢ do Marcii wladczym,
osgdzajacym tonem: ,,Nienawidz¢ sposobu, w jaki mi przerywasz, gdy
staram si¢ dotrze¢ do sedna!”. Gdy udato mi si¢ pomoc mu wej$¢ w stan
JA, powiedzial: ,Kiedy mi przerwatas, uruchomita si¢ zdenerwowana
czese, ktora uwaza, ze nie zalezy ci na moich uczuciach”. Jego ton po-
zostal zyczliwy i empatyczny, a on sam byl ciekaw tego, co si¢ dzialo
z Marcia w momencie, gdy weszta mu w stowo.

Korzystajac z koncepcji, jaka proponuje w tej ksiazce, mozecie doko-
na¢ dwoch istotnych zmian, ktdre znaczaco wplyna na wszystkie wasze re-
lacje, zwlaszcza te intymne. Po pierwsze: wasze JA — stanie si¢ glownym
opiekunem wygnancow, a partner lub partnerka przyjmie role opiekuna do-
datkowego. To pozwoli straznikom zrezygnowac z przymusu realizowania
ktoregokolwiek z trzech wyzej wymienionych schematow. Umozliwi row-
niez rados¢ z doswiadczania kontaktu z partnerem — takim, jakim po prostu
jest — zamiast dopasowywania go do waszych oczekiwan. Paradoksalnie
— wlasnie wtedy ta druga strona bedzie w stanie opusci¢ garde i odstoni¢
swoja wrazliwos¢, a takze odwzajemni¢ mitosc, ktorej wszyscy szukamy:.

Po drugie: stopniowo zyskacie umiejetnos¢ wchodzenia w interakcje
z partnerka, utrzymujac si¢ w energii JA. Pomoze wam to nie tylko roz-
wigza¢ — lub przynajmniej roztadowac — wieloletnie problemy w zwiazku,
ale tez zapewni intymnos¢ 1 wspierajace poczucie glebokiego potaczenia
z druga osoba.

Nie sugeruje tutaj, ze osiggniecie tych celow bedzie tatwe. Nasze
liczne przekonania oraz zachodni przekaz kulturowo-spoteczny nawotuja
do czego$ zupetnie innego. Dodatkowo jeszcze kazdy z nas niesie jakies$
osobiste obcigzenia, ktdre utrudniaja ten proces. Niezbedna jest praca, by¢
moze z pomocy terapeuty. Ta ksigzka ma stuzy¢ zaprezentowaniu metody,
ktéra nada inny kierunek tej pracy — tak, by byta madra, a nie ci¢zka.

Zacznijmy zatem od przyjrzenia si¢ niektorym kulturowym czynni-
kom, ktére sprawiaja, ze zwigzki intymne stajg si¢ takim wyzwaniem.

3 W oryginale: speak for the part -, méwi¢ w imieniu czesci” oraz speak from the part -, méwic z czesci”.



