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Rozdziat 1

KTO JEST
W SRODKU?

Jestem teraz sama w swoim mieszkaniu w Nowym Jorku
i siedze przed laptopem z moim nieodigcznym towarzyszem:
kubkiem kawy.

Chociaz z podekscytowaniem zblizam palce do klawiatu-
ry, gotowa zacza¢ pisad, to jakas czes¢ mnie jest przerazona.

,Kim ja jestem, zeby zabiera¢ si¢ do pisania poradnika
opartego na zasadach terapii IFS? - méwi glos w moim wne-
trzu. — Nie mam zadnych kwalifikacji psychologicznych, wiec
na pewno nie bedzie dobry. Czuje sie glupia i niekompeten-
tna. Jestem oszustky”.

Zamiast ignorowaé te odczucia, wybieram nawigzanie
z nimi glebszego kontaktu.

Z zaciekawieniem kieruje uwage do wnetrza — aby przyj-
rze¢ sie wszystkim pojawiajacym sie mys$lom, doznaniom
i emocjom. Zauwazam ucisk w zotadku i niepokdj w klat-

ce piersiowej. Czuje sie skrepowana, jakbym byla zwigzana.
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GABRIELLE BERNSTEIN

Poswiecam jeszcze chwile na zebranie informacji. Juz
wiem, Ze ta cze$¢ mnie, ktdra teraz przeze mnie przemoéwita,
jest plci zenskiej. Zastanawiam sig, ile ma lat. ,Dziesie¢ —
odpowiada od razu. — Chlopak, w ktérym sie podkochuje,
nazwal mnie gtupia na lekcji matematyki. Czuje sie, jakbym
dostata cios w brzuch. Ogarnia mnie wstyd i w gtebi serca
mu wierze. W konicu naprawde z matmy jestem do bani. Nie
potrafie sie skupié. Ale ze mnie idiotka”.

Znam te krytyczng cze$¢ wewnetrzng juz od 35 lat. Teraz
jednak, zamiast ja ucisza¢, pozwalam jej wyrazi¢ wszystko,
czego potrzebuje. ,Czuje sie taka gtupia” — powtarza.

Zauwazam, ze inna cz¢§¢ mnie pragnie ja objac¢ i przy-
pomnie¢ o jej madrosci. W konicu jest teraz autorka best-
selleréw ,The New York Timesa” i wladnie pisze swoja 10.
ksiazke! Przeszla szkolenie, podczas ktérego zapoznala si¢
z modelem terapeutycznym IFS, i juz wielokrotnie z powo-
dzeniem udato jej sie przedstawi¢ innym gtebokie zasady roz-
woju duchowego i osobistego w prosty i zrozumialy sposéb.
Czuje dume i otwieram serce na te czes¢ siebie.

Ktade reke na sercu i lgcze sie z tg czescig ze wspétczu-
ciem, pytajac: ,Czego potrzebujesz?”.

+Wierz we mnie” — odpowiada.

Przeptywa przeze mnie przepetlniona spokojem energia
mitosci, a m6j wewnetrzny dialog sie zmienia: ,,Podziel sie
swoim do$wiadczeniem. To twdj dar. Twoje osobiste historie
i przezycia pomoga ludziom si¢ uzdrowic¢”.

Czuje przypltyw odwagi, a tamta dziecieca cze$§¢ mu

ufa - nie jest juz sparalizowana wstydem, ktéry wiaze sie
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z poczuciem bycia niewystarczajaco dobra. Przepetnia ja na-
dzieja. Czuje sie bezpiecznie.
Biore gteboki oddech i ktade rece na klawiaturze.

,Okej, teraz naprawde jesteSmy gotowe zaczac”.

KTO JEST W SRODKU?

Cho¢ ten wewnetrzny dialog trwal stosunkowo krétko, nie
mozna mu odmoéwic¢ niezwyklej gtebi. Nawet najkrotsze prze-
sycone wspélczuciem rozmowy z czescia mnie, ktéra czuje
sie niewystarczajgco dobra, pozwalajg mi sie zresetowac i po-
czu¢ wieksza rownowage. Moja zdolno$¢ do zainteresowania
sie wlasnym lekiem i okazania wspdétczucia wewnetrznemu
krytykowi daje mi odwage, aby i§¢ naprzod.

Co tu sie tak naprawde wydarzyto? Jak doszto do tego, ze tak
szybko przesztam z leku do odwagi? Jak to sie stato, ze samo-
istnie pojawito sie we mnie wspoétczucie? I jak udato mi sie
zaufaé tej energii na tyle, zeby méj lek ustapit?

Zdolno$¢ opiekowania sie sobg w ten spos6b zawdzieczam
swojemu zaangazowaniu w terapie Systemu Wewnetrznej
Rodziny (Internal Family Systems - IFS). Ten model tera-
peutyczny zmienit moje zycie.

Jako gteboko zaangazowana uczennica duchowa od po-
nad 20 lat korzystam z wielu ré6znych metod uzdrawiania,
a takze $ciezek rozwoju duchowego i osobistego. Jak dotad
IFS okazato sie dla mnie najbardziej transformujacym po-
dej$ciem. Bez problemu wilaczylam elementy tego modelu

do wszystkich aspektow swojego zycia, zaréwno osobistych,
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jak i zawodowych. Stosowatam to podejscie z moja terapeut-
ka przez ponad siedem lat, wzielam udziat w szkoleniu dla
facylitator6w w Instytucie IFS i wielokrotnie przedstawialam
te metode moim odbiorcom w rozmowach na zywo oraz za
posrednictwem mojego podcastu i platform spotecznoscio-
wych. Zawdzieczam IFS glebokie zmiany w mojej karierze,
moim malzenstwie, rodzicielstwie i sposobie doswiadczania
wlasnego cztowieczenstwa. Zmiany te sa dla mnie tak istotne,

ze postanowilam opisa¢ cud IFS w tej ksigzce.

CZYM JEST IFS?

Jak odpowiadasz na prosbe: ,,Powiedz mi cos o sobie”? Praw-
dopodobnie wymieniasz swoje kwalifikacje zawodowe albo
wyjmujesz zdjecia dzieci, zeby zaprezentowac sie jako rodzic.
Watpie, aby$ w takim przypadku moéwit co§ w rodzaju: ,,Je-
stem super, dopoki nie zostane zraniony. Jaka$ cze$¢ mnie
bardzo si¢ wtedy wscieka, a kiedy si¢ wsciekam, zaczynam
sie agresywnie broni¢. Jezeli to nie zadziala, zamykam sie
w sobie i bezmySlnie przegladam internet”.

Wszyscy budujemy tozsamos¢ na podstawie takich wy-
znacznikéw zewnetrznych, jak praca, dzieci, pteé, rasa, re-
ligia czy miejsce zamieszkania. Koncentrowanie sie na tych
czynnikach i stworzonych wizerunkach przestania nam to, co
najwazniejsze: kim tak naprawde jeste§my w swoim wnetrzu.

Nasza refleksja wewnetrzna w wiekszosci przypadkéow
ogranicza sie do godzinnej sesji terapeutycznej raz w tygo-

dniu lub krétkiej medytacji. Zwykle jestesmy tak zabiegani,
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Ze nie mamy czasu na zastanowienie sie, kim w gtebi duszy
jeste$my, a takze czego tak naprawde pragniemy i potrzebu-
jemy. Nie otwieramy sie na wlasne odczucia, lecz je ttumi-
my. Zamiast sie uzdrawia¢ po bolesnych doswiadczeniach
zyciowych, odcinamy sie od nich, znieczulamy i kierujemy
uwage na zewnatrz, zeby tylko nie mierzy¢ si¢ z tym, co
nas boli w §rodku. Gdy w obliczu trudnych okolicznosci
zewnetrznych za bardzo nas przyttaczaja nasze wewnetrz-
ne konflikty, uciekamy sie do takich zachowan uzalezniaja-
cych, jak naduzywanie narkotykéw, alkoholu, przejadanie
sie czy hazard. Wszystko po to, zeby unikngé¢ spotkania sie
z samym soba.

Nawigzywanie kontaktu z naszymi najgtebszymi uczucia-
mi i emocjami zwykle nie jest czyms$, co przychodzi nam na-
turalnie. Wiekszo$¢ z nas nauczono ttumié¢, bagatelizowac
swoje wewnetrzne przezycia lub ich unikaé. To dlatego mo-
del IFS prezentuje tak niezwykle podejscie terapeutyczne:
nasycona wspétczuciem perspektywe, ktéra moze catkowicie
zmieni¢ twoje zycie.

System Wewnetrznej Rodziny (IFS) to forma opartej na do-
wodach naukowych psychoterapii, ktérej podstawowym za-
lozeniem jest to, ze umyst sktada sie z wielu czeséci zwanych
subosobowo$ciami. Zgodnie z modelem IFS wszelkie inten-
sywne uczucia, mysli, wrazenia, zachowania, reakcje i wzor-
ce to nie my, lecz jedynie pewne nasze aspekty. Nie jeste§my
monolitem, ale sktadamy sie z wielu réznych czesci, ktére
uksztattowaly sie w nas wskutek przyttaczajacych doswiad-

czen, ktore mialy miejsce w dziecinstwie'.
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Celem IFS jest zidentyfikowanie tych czesci siebie, aby
z zyczliwo$cia, mitoscig i wspodtczuciem nawigzaé kontakt ze
swoimi mys$lami i emocjami tak, jakby byly cztonkami naszej
wewnetrznej rodziny. Za pomoca procesu, ktory opiera sie na
zatozeniach terapii IFS, mozesz sie nauczy¢ komunikowaé
z tymi czg$ciami w sposoéb przepetniony spokojem i ostatecz-

nie pomoéc im odzyska¢ poczucie bezpieczenstwa.

TWGRCA METODY

Pewnego popotudnia w 2020 roku, przegladajac YouTube,
natknetam sie na wywiad z tworcq terapii IFS - doktorem
Richardem Schwartzem (znanym jako Dick). Juz po pierw-
szej minucie stuchania wyktadu Dicka na temat tego podej-
$cia terapeutycznego wykrzyknetam: ,,To wlasnie robitam ze
swojq terapeutka przez te wszystkie lata!”. Jego klarowne ob-
jaénienie zasad IFS, ktére rozpoznatam w podejsciu stosowa-
nym przez moja terapeutke, byly najwigkszym objawieniem
w moim zyciu. Wyczutam jego spokojna i nasycong wspot-
czuciem energie emanujaca przez ekran komputera i zaprag-
netam dowiedzie¢ sie wiecej o terapii, ktora stuzyta mi przez
tyle lat. Kupitam wiec wszystkie jego ksigzki i zostatam jego
zdalna uczennicy!

W ciagu nastgpnych szesciu miesigcy przeczytatam publi-
kacje Dicka i aby zaprosi¢ go do mojego podcastu, skontakto-
watam sie z jego zespotem. Bytam ogromnie podekscytowana
i wyjatkowo podenerwowana, gdy przyjal moje zaproszenie.

Ajednak gdy tylko zaczeliémy nagranie, od razu sie uspokoitam.

20



IAUFAJ SOBIE

Od poczatku ztapalismy $§wietny kontakt. Dzieki jego spo-
kojowi i zaciekawieniu czutam sie naprawde bezpiecznie
podczas calej naszej godzinnej rozmowy. Bytam pod wraze-
niem tego, jak potrafi zachowaé wrazliwo$¢ i autentyczno$é
w kontakcie z nieznajoma osoba. Pod koniec powiedziatam
mu, ze zamierzam wzig¢ udzial w szkoleniu dla praktykow
IFS. ,Pragne w jakis sposéb naucza¢ tej metody innych” —
oznajmitam. Dick entuzjastycznie przyjat ten pomyst i zaofe-
rowal mi swoje wsparcie.

System Wewnetrznej Rodziny powstal w bardzo intuicyj-
ny sposoéb. Po ukoniczeniu 30. roku zycia Dick pracowat jako
terapeuta rodzinny i wierzyl, Ze ten rodzaj terapii to praw-
dziwy Swiety Graal. Czescia jego pracy byta ewaluacja wyni-
kéw na oddziale psychiatrycznym dla nastolatkéw z bulimia,
dzieki czemu odkryt, ze tradycyjne podejscie nie daje u pa-
cjentéw oczekiwanych rezultatow, a pod pewnymi wzgleda-
mi wydaje sie wrecz wyrzadza¢ wiecej szkody niz przynosic¢
pozytku. Kiedy zachecat ich do walki z bulimig i zalecat po-
wstrzymywanie si¢ od destrukcyjnych nawykow, zwykle ro-
bili sobie jeszcze wieksza krzywde. Zapytani, dlaczego tak sie
dzieje, wszyscy pacjenci zgodnie odpowiadali, ze objadajaca
sie ,,cze$¢” nich samych catkowicie przejmowata nad nimi
kontrole. W takich przypadkach pacjenta diagnozuje sie pod
katem zaburzenia dysocjacyjnego osobowosci, ale Dick tego
nie zrobil. Zamiast tego podszedt do tych czesci z otwarto$cia
i zaciekawieniem. Jego postawa stworzyta bezpieczng prze-
strzen dla pacjentow, w ktdrej mogli sie poczué zobaczeni,

uznani i wystuchani. Gdy podchodzil do nich z ciekawo$cia
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i wspblczuciem, uspokajali sie, otwierali i méwili wiecej
o r6znych ,cze$ciach”, ktore sie w nich pojawiaty.

W rezultacie Dick poczynit interesujaca obserwacje: eks-
tremalne zachowania pacjentéw wydawaly sie by¢ rodzajem
mechanizméw obronnych, ktére chronity ich przed gtebokimi
nieuzdrowionymi ranami z dziecinstwa. Zaczal wykorzysty-
wacé zalozenia terapii rodzinnej w nawiazywaniu kontaktu
z cze$ciami, ktére zmagaly sie z bulimig - podchodzit do nich
tak jak do cztonkéw rodziny, tylko ze w tym przypadku byly
one cztonkami wewnetrznej ,,rodziny” pacjenta.

Od ponad 40 lat Dick poswieca swoje zycie IFS i pomaga
ludziom w rozpoznawaniu ich cze$ci. Opracowany przez nie-
go proces terapeutyczny uzdrowit niezliczong liczbe pacjentow,
w tym mnie. Dick zawsze zapewnia: ,,Nie ma ztych czeéci”, ofe-
rujac tym samym tagodng Sciezke do rozpoznawania wszyst-

kich aspektéw swojej psychiki z mitoscig i szacunkiem?.

LAGODNA SCIEZKA DO UZDROWIENIA

System Wewnetrznej Rodziny to gteboko wspétczujace podej-
$cie terapeutyczne. Zamiast zachecaé cie do zmieniania czy
naprawiania siebie, uczy postawy petnej ciekawosci i wsp6t-
czucia wobec kazdej twojej czeséci. Dzieki temu poglebiasz
rozumienie swojego wewnetrznego §wiata, a ostatecznie tez
doswiadczasz wiekszej samoakceptacji i mitosci do siebie.
Przy odrobinie ciekawog$ci, wspdtczucia i odwagi mozesz na-
uczy¢ sie uzdrawiaé i integrowa¢ rézne aspekty siebie, a co

za tym idzie, budowa¢ spelnione i radosne zycie.
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Moja bliska znajoma wyznata mi kiedys: ,Gabby, mam
problem. Jestem $wietna w mojej pracy i dobrze dogaduje
si¢ ze wspotpracownikami, ale gdy tylko czujg si¢ krytyko-
wana przez szefa, co$ sie we mnie zmienia. Nagle staje sie
agresywna i zaczynam sie zaciekle bronié. To tak, jakby jakas
inna cze$¢ mnie przejmowata nade mng kontrole”. Chceac sie
dowiedzie¢ wiecej, zapytatam jg tagodnie: ,Czy to mozliwe, ze
twoja agresja probuje cie przed czyms$ ochronié?”.

Patrzytam, jak przenosi uwage do swojego wnetrza. Po
krotkiej chwili ciszy odpowiedziata: ,,Tak, chronie sie, odkad
pamietam”.

,LCzy mozesz skierowaé uwage na te czesé, ktora cie chroni,
i sprawdzi¢, co czuje?”.

Skineta glowg na potwierdzenie. Zapytatam wiec: ,Czego
dos$wiadczasz? Czy pojawiajq sie jakies konkretne mysli, od-
czucia lub emocje?”.

,Czuje mdtosci i nudnosci w zotadku. Pojawiaja sie obse-
syjne mysli o tym, ze musze by¢ idealna i trzymac wszystko
w ryzach”.

»1le miata$ lat, kiedy zaczeta$ sie tak chronié?”.

Odpowiedziata od razu: ,To zaczeto sie bardzo wczesnie.
Moi rodzice ciggle mnie krytykowali. Oczekiwali, ze wszyst-
ko bede robi¢ idealnie, a ja szybko przekonatam sie, ze nigdy
nie bede idealna w ich oczach. Kiedy perfekcjonizm mnie
zawi6dl, zostat mi tylko jeden sposéb na ochrone: agresja
i walka. Od tamtej pory ciagle walcze.

Delikatne zwrécenie sie do wlasnego wnetrza pomogto jej

spojrze¢ na siebie z nowej perspektywy, co wywarlo na nia
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gleboki wptyw. Aby zaznaé tej zmiany, potrzebowata jedynie
gotowos$ci do przyjrzenia sie sobie z zaciekawieniem i bez
osadzania. Ta chwila samoobserwacji pozwolita jej catkowi-
cie zmieni¢ podejécie do siebie - zamiast oceniac sie za swoje
agresywne reakcje, moja znajoma mogta potraktowac je jako
sw6j mechanizm obronny pomagajgcy jej sttumic bolesne po-
czucie bycie niewystarczajaco dobra, ktére towarzyszylo jej
w dziecifistwie. Zrozumiata, jak bardzo prébowata sie chro-

ni¢ oraz jak to wptywato na jej zycie i relacje.

CZESCI OCHRONNE

Wszyscy mamy specyficzne mechanizmy obronne, ktére ak-
tywuja sie, gdy jakas sytuacja lub osoba wzbudza w nas okre-
$lone emocje. Wypracowali$my sobie takie, a nie inne reakcje,
aby chroni¢ sie przed nieuzdrowionymi trudnymi emocjami
z przesztosci, w tym zwigzanymi z wydarzeniami, ktérych
mozemy nawet nie pamietaé. Gtebokie rany emocjonalne
utrwalajq sie w postaci okreslonych wzorcéw energetycz-
nych w ciele i mézgu. W rezultacie instynktownie aktywu-
jemy w sobie reakcje walki, ucieczki lub zamrozenia, gdy
tylko zostanie w nas poruszona jakas ttumiona emocja. In-
stynkt nakazuje nam unika¢ intensywnych, wypartych od-
czud, przez co wyksztatcamy rézne wzorce zachowania, ktére
maja je ttumic i trzymacé pod kontrola.

W IFS zachowania, ktére uznaje sie przewaznie za au-
tomatyzmy, uzaleznienia czy nawyki, nazywane sa cz¢$cia-

mi ochronnymi (inaczej: straznikami). Pewien aspekt ciebie
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moze stawia¢ opor autorytetowi, poddawac sie w trudnej sy-
tuacji albo przejawia¢ perfekcjonizm, aby za wszelka cene
uniknaé glebokiego poczucia bycia niewystarczajaco do-
brym. Mozesz mie¢ tez w sobie wsciekly czesé, zawsze go-
towg do walki, gdy tylko poczuje sie dotknieta, albo czes¢,
ktéra wiecznie zadowala innych i przedktada cudze potrzeby
ponad wiasne, aby tylko zastuzy¢ na mitos¢. Czesci ochron-
ne zyskaly taka nazwe ze wzgledu na ich gtéwna misje, kt6-
ra polega na chronieniu nas przed wypieranymi odczuciami
z dziecinistwa, takimi jak poczucie zagrozenia, bycia niegod-
nym mitoéci czy niewystarczajaco dobrym, a takze przed
dawng trauma.

Moze zauwazyte$ juz, ze twoje czesci ochronne ukazuja
sie w reakcji na zachowania pewnych oséb lub w okreslo-
nych sytuacjach. Dla przyktadu, jesli masz problem z au-
torytetami, mozesz zareagowaé defensywnie, gdy twoj szef
zacznie cie przepytywad, a pdzniej bedziesz zatowac swojego
wybuchowego zachowania, albo za szybko zaczynasz lgna¢
do drugiej osoby i wpadasz w panike, gdy nie odpowiada na
twoje wiadomosci od razu po pierwszej randce. Te wzorce
moga by¢ w tobie tak gteboko zakorzenione, ze mozesz sie
wrecz z nimi utozsamiaé. A co, jesli to tylko pewne aspekty
ciebie, ktére chronia cie przed jakimis odczuciami lub wspo-
mnieniami?

Pomysl tylko: nie jeste$ maniakiem kontroli, furiatem,
osoba uzalezniong emocjonalnie, lecz masz w sobie roz-
ne unikalne osobowosci, ktérym przy$wieca jeden wspdlny

cel: thumienie nieuzdrowionych odczué bezwarto$ciowosci,
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wstydu i strachu. Te czesci ciebie chronig cie juz od bardzo
dawna.

Istnieja dwa rodzaje straznikéw: menadzerowie i straza-
cy. Wiodaca role w naszym codziennym zyciu zwykle graja
menadzerowie. Mogg to by¢ czesci, ktore za wszelkg cene
starajg sie utrzymac nad wszystkim kontrole, aby zapewnié¢
ci poczucie bezpieczenstwa, lub czesci krytyczne, ktdre oce-
niajq innych, aby same nie poczuly sie osadzane. Menadzero-
wie to straznicy, ktorzy zapewniaja nam poczucie stabilnosci,
a zarazem tlumia nasza wrazliwo$¢ lub b6l emocjonalny.

W obliczu trudnych wyzwan, gdy mechanizmy ochronne
menadzeréw zawodza, kontrole przejmujg innego rodzaju
cze$ci ochronne, w IFS zwane strazakami. Jak sama na-
zwa wskazuje, celem strazakéw jest gaszenie ptomieni in-
tensywnych emocji, ktéorych menadzer nie jest juz w stanie
powstrzymac. Strazacy stosuja znacznie bardziej ekstremalne
$rodki ochronne - w wielu przypadkach wykazuja szkodliwe,
autodestrukeyjne lub uzaleznieniowe zachowania.

Zobrazujmy to na przykladzie. Zat6zmy, ze menadzer
przejawia sie jako wysoce zorganizowana i perfekcjonistycz-
na cze$¢, ktora nalega na tworzenie list rzeczy do zrobienia,
trzymanie sie¢ harmonogramu, skrupulatne organizowanie
kazdego szczeg6tu codziennego zycia i dazenie do perfekcji
w pracy, aby zapobiec ewentualnej krytyce lub porazce. Ta
perfekcjonistyczna cze$¢ jest nieustannie obecna i dazy do
utrzymania iluzji doskonatosci, aby unikna¢ krytyki, odrzu-
cenia lub poczucia przytloczenia. Gdy jednak zawodzi lub

popetni jakis btad, cztowieka zalewa obezwladniajacy wstyd
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i poczucie bycia niewystarczajaco dobrym. Kiedy te odczucia
stajg sie zbyt silne, a menadzer nie potrafi ich sttumié¢, kon-
trole przejmuje strazak, ktory stosuje ekstremalne, a nawet
szkodliwe $rodki, aby tylko ,ugasi¢” niepokojace emocje —
moga to by¢ samookaleczanie, naduzywanie substancji czy
tez zaburzenia odzywiania. Celem takich impulsywnych dzia-
an jest znieczulenie jednostki lub umozIliwienie jej ucieczki

od trudnych do zniesienia emocji.

KOGO CHRONIA STRAZNICY?

Oba rodzaje czesci ochronnych (strazacy i menadzerowie) po-
wstaja, aby chroni¢ nas przed takimi wypieranymi odczuciami,
jak wstyd, strach, przerazenie i zal, ktoére wynikajg z trauma-
tycznych i kompromitujacych doswiadczen z dziecinstwa.
Przyjrzyjmy sie, jak dochodzi do powstania w nas takich
straznikow.

Bez wzgledu na to, jak szczesliwe byto nasze dziecifistwo,
wszyscy zaznaliSmy mniej lub bardziej trudnych doswiad-
czen, wskutek ktérych w jaki$ sposob sie ,zamrozilismy”
lub odlaczylismy od zycia. Naszemu dziecigcemu moézgo-
wi brakowalo woéwczas zasobow, aby przetworzy¢ tamte in-
tensywne emocje, dlatego tez je sttumili$my, wytaczyliSmy
lub zakopali$my gteboko w swoim wnetrzu. Inaczej méwiac:
»skazalis$my je na wygnanie”, cho¢ tak naprawde one nadal
wnas sg. W IFS tamte dzieciece straumatyzowane cze$ci nas
samych, ktore dos§wiadczyly trudnych emocji, nazywane sa

wygnancami.

21



GABRIELLE BERNSTEIN

Kazde dziecko do$§wiadcza czasem sytuacji, w ktérych nie
czuje sie wystarczajaco dobre lub kochane. Kiedy jednak ta-
kie przezycia sa zbyt intensywne, wzbudzaja gl¢boki smu-
tek lub paralizujacy strach, dziecko nie jest w stanie sobie
poradzi¢ z zalewajacymi go emocjami ani bezpiecznie ich
przetworzyé. W rezultacie pewne czesci zostajg ,wygnane”,
zamrozone czy uwiezione, a rola straznikéw jest thumienie
intensywnych emocji przerazonego wewnetrznego dziecka.

Nawet tak pozornie btahy incydent jak sytuacja, w ktorej
inne dzieci dokuczaja dziecku na placu zabaw — a ono nie ma
dostepu do zapewniajacego bezpieczenstwo dorostego, kt6-
ry mégtby poméc mu przetworzy¢ to doswiadczenie — moze
da¢ poczatek wygnancowi, ktéra potrafi pozosta¢ w ukryciu
przez lata. Czesto bytam $wiadkiem, jak ludzie bagatelizuja
swoje doswiadczenia z wezesnych lat zycia. Sa przekonani,
ze ich dziecinstwo bylo pozbawione traum, a jednak wspo-
minajg o rozwodzie rodzicéw lub opiekunie alkoholiku. Lek-
cewazacy stosunek do dziecigcych zmagan to tylko jeden ze
sposobdéw odcinania sie od przesztosci, w ktorej rzeczywi-
$cie wydarzyto sie co$ trudnego, czego nie mogliSmy w petni
przetworzy¢.

Wygnancy niosa na sobie ciezar bycia niewystarczajaco
dobrym, wstydu, przerazenia lub strachu przed tym, ze nie
da si¢ ich kocha¢ - uczu¢, ktére dla dziecka byly zbyt przy-
tlaczajace, aby mogto sobie z nimi poradzi¢. I to wiadnie tych
straumatyzowanych, zawstydzonych, emocjonalnych we-
wnetrznych dzieci z takim zaangazowaniem chroniag menad-

zerowie i strazacy.

28



IAUFAJ SOBIE

PODSUMUJMY

Poruszytam juz sporo zatozen terapii IFS i chcg sig teraz upew-
ni¢, ze dobrze je zrozumiates. Podsumujmy: wszyscy mamy

specyficzne mechanizmy zwane czeéciami ochronnymi.

* (Czesci ochronne. To nasze mechanizmy
obronne, ktore aktywuja sie w obliczu czynnikow
wyzwalajacych. Stuzg nam jako ochrona przed bélem
nieuzdrowionych emocji z przesziosci (przewaznie

z dziecinstwa).

Istniejg dwa rodzaje cze$ci ochronnych: menadzerowie

i strazacy.

* Menadzerowie. Sg aktywni na co dzien, starajq
sie zapobiec przedostaniu sie gltebszych, bardziej

dotkliwych emocji do naszej §wiadomosci.

* Strazacy. Przejmuja kontrole, gdy menadzerowie
sq zbyt przytloczeni. Te czesci siegaja po bardziej
ekstremalne, a czasem nawet szkodliwe $rodki, aby
tylko stlumi¢ intensywne emocje zwiazane z naszymi

dawnymi ranami.

Czesci ochronne niestrudzenie pracuja nad wypieraniem

nieuzdrowionych emocji i traum wygnancéow.
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