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Introducere in IFS

(Internal Family Systems)'

,In mine exista multimi.”

Walt Whitman

Bine ai venit! Ma bucur mult cd ai avut curiozitatea
si curajul de a pune mana pe aceasta carte. Vreau sa
incep prin a-ti ura ,bun-venit”, tie si tuturor partilor tale
interioare, in aceasta caldtorie lduntricd a descoperirii
de Sine si a vindecdrii. Abordarea Sistemelor Familiale
Interne (IFS, Internal Family Systems) este o modalitate
dinamica de a te conecta cu propria energie a Sinelui,
de a iti vindeca partile interioare si de a interactiona cu
lumea cu mai multa compasiune.

Probabil ai pus mana pe aceastad carte cu un motiv.
Poate ca o parte a ta tanjeste sa fie vazutd si inteleasa
la un nivel mai profund. Poate speri sd iti vindeci ranile
din trecut care par sa nu treaca nicicum. Este posibil
ca o parte a ta sd isi doreascd sa simta ca are parte de o
conexiune spirituala [cu ceva mai mare] sau poate cd vrei
doar niste strategii simple care sd te ajute sa trdiesti in
mai multa liniste si armonie launtrica.

O alta parte a ta ar putea fi in cdutarea unor cai de
a se comporta mai curajos in relatiile personale sau
profesionale. Poate o parte a ta este curioasa sa afle de
ce este abordarea IFS atat de populard in ultima vreme.

! IFS este acronimul utilizat pentru Internal Family Systems, tradus
in roméand ca metoda Sistemelor Familiale Interne. De-a lungul cartii
se va mentine acest acronim al denumirii din engleza intrucat este
mai familiar cititorilor din Romaénia. (N. red.)
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Poate chiar ai o parte scepticd, a cdarei convingere este
ca nimic nu iti va ameliora sau schimba situatia actuala.

Este posibil ca unele dintre motivatiile de mai sus
sa fie valabile, daca nu chiar toate. Asta, pentru ca avem
cu totii un sistem al partilor interioare, si acele pdrti se
straduiesc sa ne fie de folos, dar cateodatd ne abat de la
drumul nostru, si atunci este necesar sd sapam adanc
ca sa aflam de ce anume au nevoie acele pdrti de la noi.

Poate ti s-a intdmplat sa ai o dilema in care o parte
a ta spunea ,Fa cutare lucru”, iar alta parte a ta spunea
,Sd nuindrdznesti!”. Sau poate te trezesti ca faci ori spui
un lucru care stii ca va inrautati o situatie, dar nu te poti
abtine. De ce o faci? Acele ganduri sau impulsuri nu sunt
intamplatoare. Dacad te-ai concentra pe impuls - dacad ai
pune intrebari despre el -, ai afla ca el este mult mai mult
de atat. Este, de fapt, o parte interioara care incearca, pur
si simplu, sa ocroteasca altd parte sau alte pdrti ale tale.

IFS ofera o modalitate de a te imprieteni cu intregul
tdu sistem de pdrti interioare si de a-l accepta. Putem numi
asta ,lucrul cu partile”. In acest jurnal de lucru vei lucra
cu propriile parti. O premisa de bazd a IFS este ca orice
om are un Sine. Acest Sine la care ne referim este similar
cu ceea ce altii au numit ,Sinele Superior” sau ,sufletul”.
Este miezul fiintei tale, care emana ceea ce noi numim
cele opt calitdti care incep cu litera ,,C”: Calm, Claritate,
Confientd (incredere in cineva), Curiozitate, (capacitate
de) Conectare, Creativitate, Compasiune si Curaj. Acest
Sine nu poate fi vatamat si are capacitatea de a vindeca
partile. Pe langa Sine, ai si un sistem intern, ,familia”
partilor tale. Aceste parti sunt, in multe cazuri, parti
ale tale mai tinere, care si-au creat de timpuriu in viatd
strategii prin care sa te protejeze si care, deseori, nu iti
mai sunt de ajutor. Atunci cand inveti sd accesezi Sinele
prin acest mod de lucru, vei constata ca ai capacitatea
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profunda de a-ti conduce [viata din/prin] Sine in loc sa
lasi partile sa tina carma.

Poti avea uneori impresia ca unele parti ale tale incearca
sd te saboteze ori sa iti facd rau, dar pe masura ce ajungi
sa lucrezi la un nivel mai profund, vei constata ca pana
sipartile tale aparent distructive incearca, de fapt, sa te
ajute. In IFS, toate partile sunt binevenite.

Nu exista parti rele.

Partile sunt bine intentionate chiar si atunci cand
isi insusesc roluri extreme, care ajung sd facd mai mult
rau decat bine. Pdrtile sunt asemenea unor copii inte-
riori fortati sd isi asume roluri care ii depdsesc si care ii
coplesesc. Chiar daca tu inaintezi in varsta, ele raman
blocate la varsta la care a avut loc trauma si, de acolo,
isi asuma poveri si responsabilitati care le depasesc cu
mult puterile, ca sa te protejeze pe tine, ,familia” sau
sistemul. Multe dintre ele sunt ca niste copii interiori
parentificati - copii interiori care si-au asumat rolurile
parintilor, desi nu au experienta sau maturitatea necesara
pentru a duce aceste responsabilitdti -, care au nevoie sa
fie iubiti si despovarati, in sfarsit, de acele roluri. Cand
invatdm sd le vedem in felul acesta si sd le ascultam
povestile, putem sd le oferim compasiune, alinare si sansa
conectarii cu Sinele.

Pe mdsura ce inveti sa iti accesezi energia Sinelui,
vel putea sa te conectezi cu partile tale si sa le oferi
vindecare, iar ele vor putea face alegerea constienta de
a te ajuta sd inaintezi prin viatd, in loc sd te copleseasca
ori sd te impovareze. Chiar este posibil sa convietuiesti
armonios cu partile tale. Aceasta abordare simpla, dar
transformatoare nu doar ca a devenit un model de terapie
confirmat, ci este si un mod de viata.



14 e Descoperd-ti Sinele, vindecd-ti pdrtile rdnite

Practicile IFS pe care le vei invdta in acest jurnal de
lucru te pot ajuta:

+ sd iti pastrezi calmul atunci cand padrtile tale sunt
activate;

+ sa dobandesti claritate in ceea ce priveste telul vietii
tale;

+ saramai cu inima deschisa;

+ sa fii mai vulnerabil;

+ sa dobandesti mai multa incredere in Sine;

+ sd iti infrunti curajos fricile;

+ sa te simti mai integrat la nivel corporal, mental
si sufletesc;

+ sd invingi anxietatea;
+ sditi vindeci rani si traume din trecut;
+ sdaimaimultd compasiune fata de tine sifata de altii.

Crearea IFS siimpartdsirea acestei abordari cu persoane
si comunitati din intreaga lume a fost activitatea prin-
cipala a vietii mele in ultimii 40 de ani. A fost o bucurie
siun privilegiu sa fiu martor la rdspandirea IFS si sd vad
in cate moduri aduce vindecare si speranta unui numar
foarte mare de oameni. Sunt mai mult decat incantat sa
iti impartasesc si tie aceste practici care schimba vieti.

Sunt convins cd modelul IFS are capacitatea de a
vindeca, pentru ca am vdzut-o cu ochii mei si am auzit-o
de la oameni din lumea intreagd, care l-au folosit ca sa isi
descopere Sinele, sd isi vindece rdnile lasate de traume
si sd devina oameni mai plini de compasiune. Pentru
mine si pentru multi altii, a dat rezultate. Am incredere
ca poate sd functioneze si in cazul tau. Cu peste 50 de
exercitii interactive si meditatii (viziteaza soundstrue.com/
the-ifs-workbook-bonus pentru meditatii audio ghidate,
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in limba engleza - urmdreste codul QR pe tot parcursul
cartii), acest jurnal de lucru este special conceput sa te
ajute, pe tine si pdrtile tale, sa gdsesti/gdsiti armonie,
vindecare launtrica si speranta.

Prezentare generalé
a sistemului t&u intern

Sistemul tau intern este alcatuit din Sine, din parti
carora li s-aimpus rolul de protectori sarguinciosi, unele
numite manageri, iar altele numite pompieri, si din cele
mai vulnerabile parti ale tale (care sunt ranite, si apoi
inchise in interior), numite exilati. Partile-protector
urmaresc sa fii mereu in sigurantd. Ele vor face totul ca
sd te fereascd de durere, rusine si coplesire emotionala.
Partile-manager (cum ar fi partile perfectioniste sau
criticii interiori) actioneaza preventiv cu scopul de a te tine
disociat de corpul tdu sila distanta de emotii incomode,
controlandu-ti viata si mentinand-o in ordine, pe cand
partile-pompier (cum ar fi pdrtile confruntationale sau
necumpatate) sunt reactive fatd de emotii dureroase
ori fata de situatii care te activeaza. Pompierii vor sd te
salveze de sentimente incomode sau de oameni care
nu inspira siguranta, prin luptd, alinare, mangaiere sau
amortire. Exilatii sunt pdrtile tale vulnerabile, cu varsta
fragedd, care poartd rani si poveri emotionale. Sunt deseori
sechestrati Induntru, din teama ca vor fi iardsi raniti sau cd
durerea lor va fi prea mult pentru tine. Exilatii pastreaza
cele mai adanci tristeti, dezamagiri si regrete ale tale si, ca
urmare, poate sa dureze pand cand le castigi increderea
siii vindeci.

In paginile ce urmeaza vei avea prilejul de a explora
toate aceste parti si de a stabili legaturi profunde intre
Sinele tdu si toate partile tale.



Pentru a-ti incepe caldtoria, ia-ti un scurt rdgaz
ca sda complezi aceasta Autoevaluare IFS. Ea te va
ajuta sd clarifici asupra cdrui aspect ti-ar fi cel mai
util sa te concentrezi in calatoria vindecarii prin IFS.

7 Réaspunde cat de sincer poti. Bifeazd casetele
din dreptul afirmatiilor care sunt, in general,
adevéarate in cazul tau (bifeaza-le pe toate cele
care ti se potrivesc):

Mad simt deseori coplesit(d) de emotiile mele.
Mi-e greu sa-mi accesez emotiile.
Mi-e dificil sa le comunic celor dragi ceea ce simt.

Muncesc de multe ori pana la extenuare.

Mi-e greu sa stabilesc granite sanatoase in raport
cu altii.

Simt multa furie interioara.

Mi-e greu sa spun ce gandesc.



Autoevaluare IFS e 23

Uneori nu stiu de ce fac anumite alegeri.

Regret adesea lucruri pe care le-am spus altora
sau actiuni pe care le-am intreprins.

Mi-e frica sa nu cumva sa md fac de rusine in public.
As vrea sa-mi pot controla furia.

Uneori cad in depresie.

Uneori am atacuri de panica.

Cred ca s-ar putea sd am tulburare de stres posttrau-
matic (TSPT sau PTSD?).

Am rani din copildrie care incd trebuie sa se vindece.

Am conflicte nerezolvate in unele dintre relatiile
mele.

Ma activeaza cu usurintd unele lucruri spuse de
altii.

As vrea sa-mi pot amuti criticul interior.
Accept cand, de fapt, vreau sa refuz.

Uneori am impresia cd exista parti din mine care
sunt in conflict.

Mi-as dori mai multd armonie si pace in interior.
Dialogul meu interior este deseori negativ.

Imi vine greu sa simt compasiune fata de oamenii
cu care nu sunt de acord.

1 Acronimul in limba roména este ,TSPT” - tulburare de stres
posttraumatic -, insd pentru o lectura mai usoara vom folosi acro-
nimul din limba engleza, PTSD, intrucat este mai cunoscut publicului
larg. (N. red.)
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Sunt dur(a) cu mine atunci cand fac greseli.
Am crize de anxietate.
As vrea sd fiu mai curajos (curajoasa).

As vrea sa am mai multa curiozitate fata de
oamenii pe care nu ii inteleg.

Evit conflictele.
As vrea sd nu mai fiu atat de pasiv(a).
Ma simt impovarat(d) de toate fraimantarile lumii.

As vrea sd aflu mai multe despre impactul pe
care il au astdzi asupra mea familia si cultura
(culturile) de care apartin.

Am comportamente sau obiceiuri pe care as vrea
sa le schimb.

Imi doresc sa fiu mai sigur(d) pe mine ca lider.

Citind aceasta listd si stand putin cu fiecare
afirmatie, ce ai simtit? Au existat anumite afirmatii
cu care ai rezonat puternic? Ai rezonat cu multe sau
doar cu cateva? Aceste afirmatii au rolul de a descrie
impactul pe care se poate sa il aiba o anumita parte sau
anumite parti din tine, asupra gandurilor, emotiilor
sau faptelor tale. Parcurgand acest jurnal de lucru,
incearcd sa ai compasiune fata de aceste parti - chiar
si fata de cele pe care ai vrea sd le schimbi. Ele fac
parte din tine dintr-un motiv anume. Incearcé si
te ajute. Armonizeazd-te si incearca sa le intelegi
ceva mai bine. Indiferent daca ai bifat doar cateva
casete sau mai multe, acest jurnal de lucru iti va fi
un instrument util pentru descoperirea de Sine.
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Pont IFS

Modelul IFS a fost folosit mult ca instrument
terapeutic de ctre specialisti din domeniul sané&tatii
psihice. Acest jurnal de lucru ia unele dintre prac-
ticile intrebuintate in mediul terapeutic si le prezintd
intr-o formd destinaté utilizérii personale. Dacd in
orice moment se intémpld ca, parcurgénd jurnalul
de lucru, sé te simti coplesit, te rog sa ceri sprijin
unui prieten sau unui specialist in sédnatate psihicd.
Dacé nu ai resurse existente in piaté la dispozitie,
la finalul c&rtii sunt enumerate resurse care iti pot
fi de ajutor.



