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RICHARD C.SCHWARTZ

ificredere in-tine ea lider, unul-dintre marile obiective
ale SFI. Apoi se constituie un cerc virtuos — cu cat le
lasi mai mult si preiei initiativa si observa ca 'lucmrlle
merg mai bine atunci cind fac asta, cu atat mai mult au
incredere ci este intelept sa te lase si fii lider. Ase_mg;
nea copiilor care au jucat prea mult rolul de ,parinti
intr-o familie si incep s aiba incredere ca péri.ntu' pot
prelua controlul, este o mare usurare pentru (Hilfentelg
parti interioare ale tale s se debaraseze de toatd aceasta
responsabilitate, pentru ca sunt prea tinere pentru a-f1
dirija viata. Cu cAt mai mult vid ca ai preluat conduce-
rea, cu atat devin mai putin rigide si mai utile.

Prin cartea de fatd, Gabby deschide calea pentru
ca eu si altii si gdsim modalitati de a face terapia SFI
accesibild unui public cit mai larg.

Asa cum am spus mai devreme, este un vis ce
devine realitate si sunt foarte recunoscator.

Richard C. Schwartz, PhD,
pirintele terapiei sistemelor familiale interne
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CAPITOLUL 1

CINE ESTE INAUNTRU?

Stau singura in apartamentul meu din orasul New
York, cu o ceasca mare de cafea langa laptop. Am mereu
o cafea 1anga mine cand scriu o carte.

Degetele imi aluneca pe tastaturd cu entuziasm.
Sunt gata sa incep, dar existd si o parte din mine care
este ingrozita. '

M3 simt ca o impostoare. ,,Cine sunt eu si scriu o
carte de self-help bazata pe principiile terapiei sisteme-
lor familiale interne?” Vocea interioard continui: ,Nu
am acreditéri in psihologie si nu va fi suficient de buna.
M3 simt stupida si inadecvata. Sunt o impostoare.”

Inloc sd trec peste aceastd parte din mine, aleg sa
o analizez.

Concentrandu-mi atentia spre interior, devin cu-
rioasd in legiturd cu gandurile si sentimentele legate
de ea. Remarc o tensiune in stomac si anxietate in piept.
Ma simt incorsetata. Este ca un nod.

Petrec mai mult timp adunand informatii. Stiu ca
aceastd parte din mine este de sex feminin. Ma intreb
despre varsta ei. ,Am zece ani”, spune ea. ,Sunt la ora de
matematica si prietenul meu tocmai m-a facut proasta.
M3 simt ca §i cum as fi primit un pumn in stomac. Sunt
stanjeniti si, in adancul sufletului, il cred. Sunt slabi la
matematicd. Nu ma pot concentra — sunt foarte proasta.”
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Sunt familiarizatd cu aceastd parte interioarf'l cri-
tica a mea; la urma urmei, ea exista de 34 de ani. In loc
si o fac si tacdi, observ ceea ce trebuie exprimat. ~Mi
simt foarte proastd”, repetd ea.

Observ o parte din mine care vrea sa 0 imbrati-
seze si si 1i aminteasci cit de inteligenta este cu adeva-
rat. Este o autoare de bestsellere pe locul 1 in topul New
York Times si se afld in plin proces de scriere a celei de-a
zecea cir{i! A urmat cursuri de formare in terapia siste-
melor familiale interne (SFI). A tradus principii spiritu-
ale si de dezvoltare personald extrem de dificile intr-un
mod usor de inteles pentru toata lumea. Sunt mandri de
ea, iar inima mea este deschisa acum.

fi ofer empatie, punindu-mi mana pe inima, sio
intreb: ,De ce ai nevoie?”

,Crede in mine”, raspunde ea.

O energie calmi de iubire se naste si dialogul meu
interior se schimbi: ,Impértiseste-ti propria experienta
_ acesta este darul tiu. Povestile tale si experienta traita

sunt cele care vor vindeca.”

Simt curaj. Devine increzitoare — nu mai este
paralizati de sentimentul rusinos de inadecvare. Se
simte plina de sperantd. Se simte in siguranta.

Respir adanc si imi asez mainile pe tastatura.
_Bine, acum suntem gata s incepem.”

CINE ESTE INAUNTRU?

Desi acest dialog interior a fost scurt, ar fi o gre-
sealii si cred cd nu a fost foarte profund. Chiar si conver-
satiile scurte si pline de empatie cu o parte din mine care
se simte inadecvati imi permit si ma resetez si sd revin
la normal.
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Capacitatea mea de a ramane curioasi cu privire
la frica si de a-mi pastra empatia fatd de criticul interior
imi da curajul de a merge mai departe.

Asadar, ce s-a intamplat cu adevarat aici? Cum am
trecut atat de repede de la frici la curaj? Cum a apirut
asa de natural empatia? Si cum de am avut suficienti
incredere in energia acelei prezente incat si las frica
deoparte?

Capacitatea mea de a avea grija de mine in acest
fel este rezultatul devotamentului meu fatd de terapia
sistemelor familiale interne (SFI) — modelul terapeutic
care mi-a schimbat viata.

in parcursul meu de cercetitor spiritual pasionat,
am folosit multe metode diferite de vindecare si cii de
dezvoltare spirituala si personali, timp de peste doud
decenii. Terapia SFI a fost, fird indoial4, cea mai trans-
formatoare practicd din viata mea. Am integrat perfect
SFI in fiecare fatetd a vietii — pe plan personal si pro-
fesional. Aceasta include practicarea modelului timp de
peste un deceniu cu terapeutul meu, participarea la for-
marea mediatorilor la Institutul SFI si prezentarea prac-
ticii pentru publicul larg prin intermediul podcastului
meu, al discutiilor live si al platformelor sociale. Acest
model mi-a schimbat profund cariera, césnicia, felul in
care ma comport ca pdrinte si intreaga existenta. Atat de
mult, incat am decis sa scriu despre miracolul vindecérii
prin terapia SFI si sa il impartagesc in aceasti carte.

CE ESTE TERAPIA SFI?

Cand cineva iti spune: ,Povesteste-mi despre
tine...”, care este raspunsul tiu imediat? Poate ci iti enu-
meri titlurile din cariera sau poate ci scoti poze cu copiii
tai ca sd te arati in rolul de pdrinte. Este foarte putin pro-
babil sa declari ceva de genul: ,Sunt amuzant pana cand
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m# Tineste“¢ineva:-Cand sunt'rdmit, o parte din mine
devine foarte furioasi. Cand sunt nervos, ripostez. lar
atunci cand nu reusesc si ripostez, ma inchid in mine si
tncerc s uit navigind in nestire pe internet.”

Ne identificim pe noi insine pe baza unei percep-
til exterioare pe care am construit-o de-a lungul timpu-
lui — ce facem, pe cine crestem, sexul nostru, carei rase
apartinem, religia noastra, unde locuim ete. Concentra-
rea noastri pe exterior si imaginile pe care le-am creat
despre noi ingine au mascat ceea ce conteaza cel mai
mult: cine suntem cu adevirat in interior.

Pentru reflectia asupra interiorului rezervam ade-
sea doar o ord pe siptiména de terapie sau un moment
pe perna de meditatie. De cele mai multe ori, viata noas-
tra plind ne impiedica sa alocdm timpul necesar pentru
a reflecta la cine suntem cu adevirat, ceea ce ne dorim
de fapt si ceea ce avem cu adevarat nevoie. In loc s fim
receptivi la sentimentele noastre, trecem peste ele. Inloc
<4 ne vindecam de experientele de viata dificile, le inchi-
dem adéanc in noi, le amortim si ne concentram atentia
in exterior pentru a evita ceea ce se intdmpla in inte-
rior. Atunci cand circumstantele externe devin dificile,
iar luptele interioare sunt coplesitoare, putem recurge
la comportamente care dau dependentd, cum ar fi dro-
gurile, alcoolul, méncatul in exces, jocurile de noroc sau
altele. Facem acest lucru pentru a evita si ne confrun-
tim cu ceea ce este in interior.

Pentru majoritatea oamenilor, confruntarea cu
sentimentele si emotiile nu este un lucru care vine natu-
ral. De prea multe ori am fost invatati sa respingem, sa
evitim sau si minimizim experientele noastre interi-
oare. Modelul SFI oferd insi o abordare remarcabila a
vindecirii — o perspectivil plina de intelegere, care are
potentialul de a-ti transforma profund viata. Este o
formid de psihoterapie bazata pe dovezi, care porneste
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dg la premisa ca mintea este alcituitd in mod naturai
din mai multe parti, ca niste subpersonalitiati. SFI arati
cd toate sentimentele, gandurile, senzatiile, comporta-
mentele, reactiile si tiparele noastre comportamentale
nu reprezintd ceea ce suntem, ci sunt parti din ceea
ce suntem. Nu suntem o persoand monolitici. Suntem
compusi dintr-o multime de parti diferite, dezvoltate in
urma unor evenimente coplesitoare care au avut loc pe
cand eram copii.!

Scopul SFI este sd te ajute si identifici si sa-ti
cunosti aceste parti diferite, astfel incat sa te po’Ei
raporta la gandurile si emotiile tale profunde intr-un
|}10d plin de intelegere, bunatate si iubire — ca la o fami-
lie din interiorul tau. Prin terapia SFI, poti inviita sa te
(t(?nectezi cu aceste parti cu o energie calmai si, in cele
din urma, sa le ajuti sa se simta in siguranta.

OMUL DIN SPATELE METODEI

. Intr-o dupa-amiaza din 2020, am dat peste un
in terviu pe YouTube cu creatorul terapiei sistemelor
familiale iAnterne (SFI), dr. Richard Schwartz (cunoscut
ca Dick). In primul minut in care l-am ascultat pe Dick
explicand SFI, am exclamat: ,Asta am facut cu terapeu-
tul meu in toti acesti ani!” Vazandu-1 pe Dick explicand
atat de clar SFI si recunoscand metoda pe care o folo-
sea terapeutul meu, m-am simtit ca in cel mai important
moment revelatoriu din viata mea. [-am simtit energia
calma si plina de intelegere prin ecranul computeru-
lui. Am fost interesati sa aflu mai multe despre aceasti
Ferapie cu care am luat contact indirect atatia ani, asa ca
i-am cumparat toate cértile si am devenit discipola lui
de la distanta.

La sase luni dupa ce am citit cartile lui Dick, i-am
contactat echipa pentru a-l invita la podcastul meu.
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Am fost incantati eand a acceptat, dar, in mod neobis-
nuit, am avut emotii inainte de inregistrare. Cu toate
acestea, din momentul in care s-a conectat pentru inre-
gistrare, m-am linistit.

Am avut o conexiune instantanee. Calmul si recep-
tivitatea lui mi-au permis s capat un sentiment autentic
de siguranti in timpul conversatiei noastre de o orda. Am
fost uimiti de capacitatea sa de a se arata vulnerabil si
autentic vorbind cu o striiini. Inainte de a termina con-
versatia, i-am impdrtasit planul meu de a urma cursurile
de formare ca practician SFL

,Vreau si predau acest sistem intr-un fel sau
altul”, am spus. Dick a fost imediat de acord ca acesta era
urmitorul pas pentru mine si s-a oferit sd ma sprijine.

Terapia SFI a fost dezvoltatd intr-un mod foarte
intuitiv. La 30 de ani, Dick era terapeut de familie si
considera ci terapia de familie este Sfantul Graal. O
parte a practicii sale de terapie familiald a implicat
lucrul la un studiu intr-o unitate psihiatrica care trata
pacienti bulimici adolescenti. El a constatat ca formarea
sa traditionald nu le aducea pacientilor rezultatele pe
care le spera. De fapt, in unele privinte, parea si le faca
mai mult riu decat bine. Atunci cind le cerea pacienti-
Jor si se confrunte cu bulimia si si incerce sa renunte la
ea, tendinta lor de a se autovitima se inrdutitea. Intre-
bati de ce, pacientii au dat acelasi rdspuns: au spus ca o
altd parte din ei” preia controlul atunci cand sunt obse-
dati de méncare. In mod normal, acest tip de raspuns
ar putea determina un terapeut s ia in considerare un
diagnostic de tulburare de personalitate multipld. n
schimb, Dick a devenit curios cu privire la partea din ei
care voia si se imbuibe. Curiozitatea sa a creat un mediu
sigur pentru ca pacientii s se simtd vdzuti, respectati si
ascultati. Pe misuri ce i-a abordat cu curiozitate si inte-
legere, pacientii au inceput si se calmeze, sé se deschida
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1 sd Impartaseascd mai multe despre diferitele ,parti”
care au apdrut atunci cand au fost activate. Ca urmare,
Dick a facut o observatie interesanti. Comportamentele
extreme manifestate de acesti pacienti pareau a fi un fel
de mecanism de protectie, un scut impotriva rinilor mai
adanci, nerezolvate din copildrie. Dick a inceput si se
foloseascd de pregatirea sa in domeniul terapiei de fami-
lie pentru a intra in contact cu partea din pacient care se
lupta cu bulimia. A abordat ,partea” aproape ca si cum
ar fi fost o sedinta de terapie de familie. Doar ci, in acest
caz, toti membrii faceau parte din familia interioari a
pacientului.

De peste 40 de ani, Dick isi dedica viata terapiei
SFI si 1i ajutd pe oameni sd recunoascd multitudinea de
parti launtrice. Modelul sau terapeutic a vindecat nenu-
mirati oameni, inclusiv pe mine. ,Nu existi pirti rele”,
spune el, oferindu-le oamenilor o cale blanda de a recu-
noaste toate pdrtile din ei cu dragoste si respect.?

O CALE BLANDA SPRE VINDECARE

Terapia SFI este o abordare a vindecdrii plind
de compasiune. In loc sa incerci si te repari sau si te
schimbi, terapia SFI te invata sa privesti plin de curio-
zitate si compasiune fiecare parte a ceea ce esti. Acest
I.ucru te poate ajuta sa dezvolti o intelegere mai pro-
funda a ta si a lumii tale interioare si, in cele din urma,
sa a.ljungi la mai multd iubire de sine si acceptare. Cu
p.utlnﬁ curiozitate, compasiune gi curaj, poti invata si te
vindeci, s integrezi toate partile din care esti alcituit si
sd 1ti creezi o viatd mai plina de satisfactii si de bucurie.

O prietena apropiata mi-a spus odata: ,Gabby, am
o problema la serviciu. Sunt foarte buni la locul meu de
munca si ma inteleg bine cu colegii, dar, in momentul
in care ma simt provocata de seful meu, o parte complet
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diferits dimmine iese la iveald Devin foarte agresiva si
ripostez. Este ca si cum acea parte din mine ar prelua
controlul.”

incercand si aflu mai multe, am intrebat-o cu
blandete: ,E posibil ca agresivitatea ta si incerce sa te
protejeze de ceva?”

Am observat cum isi muta atenfia spre interior.
Dupi o scurtd ticere, a rdspuns: ,Da, mi protejez de
cand ma stiu.”

JPoti si-ti concentrezi atentia in interior si si
observi partea din tine care te protejeazd?”, am intrebat-o.

A dat din cap ci da.

,Ce simti? Observi ganduri, senzatii sau emotii
specifice?”, am chestionat-o.

_Mi simt ametiti si am o senzatie de grea;évig
stomac si mi gindesc mereu ca trebuie sd fiu perfectd si
s4 pastrez totul in ordine.”

,Cati ani aveai cand ai inceput sd te protejezi asa?”

Fira ezitare, a raspuns: ,A inceputﬁla o varsta fra-
gedd. Parintii contestau tot ce féceam.ﬁlneercat& sd mé’!
faci si realizez lucrurile impecabil. Am Invatat ca nu vol
fi niciodat perfecti in ochii lor. Asa ca, atunci cand am
esuat cu perfectionismul, singura modalitat‘e de a ma
proteja a fost si devin foarte agresiva si sa ripostez. De
atunci, am continuat sa lupt.”

Aceastd experienti de intoarcere blandd spre inte-
rior i-a oferit o noud perspectivd asupra ei insesi, cu
un impact profund. Tot ceea ce a fost necesar pentru
aceasti schimbare a fost dorinta sa priveascd in interior
si si devind curioasi, care i-a permis sd analizeze chun
curiozitate aceastd experientd si fard sa devina agresiva.
Momentul i-a schimbat fundamental perceptia. In loc
sd isi critice reactia agresiva, a putut, chiar atunc.i, sd o
inteleagi ca pe un mecanism de protectie, care a ajutat-o
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sd Inabuse sentimentul din copildrie ca nu e suficienta.
Recunoagterea acestui fapt i-a oferit sansa s vada cat de
mult s-a straduit sa se protejeze si impactul pe care I-a
avut asupra vietii si relatiilor sale.

PARTI PROTECTOARE

Cu totii avem mecanisme de aparare unice, care
se activeaza ori de cate ori ne sim{im provocati de o
circumstanta, o situatie sau o persoanid. Am dezvol-
tat aceste tipare comportamentale de-a lungul timpu-
lui cu scopul s ne protejam de tulburarile emotionale
neprocesate din trecut — inclusiv experientele de care
poate nu suntem constienti pe deplin. Atunci cand per-
turbdrile emotionale profunde raméan nerezolvate, pot
deveni modele energetice persistente in corpul si creie-
rul nostru. In consecinti, putem avea instinctiv o reactie
de luptd, de fugd sau inghet ori de cate ori resimtim o
emotie veche neprocesata. Instinctul inconstient este sa
evitim asemenea emotii intense, ceea ce ne determini
sa adoptam diverse modele comportamentale pentru a
le gestiona si reprima.

In terapia sistemelor familiale interne, ceea ce
consideram a fi reactii automate, dependente sau obi-
ceiuri sunt numite parti protectoare. S-ar putea sa ai
o parte care se opune figurilor autoritétii sau una care
renuntd atunci cand lucrurile devin dificile. S-ar putea
sd ai o parte perfectionistd, care lucreaza neobosit sa
eviti un sentiment de inadecvare mai profund. Sau o
parte furioasa, mereu gata sa riposteze, ori de cate ori
se simte provocatd. Ori poate o parte care face pe plac
oamenilor, care pune nevoile celorlal{i mai presus de
cele proprii, in efortul de a te simti iubit. Partile protec-
toare sunt numite astfel, pe buna dreptate, pentru misi-
unea lor principali: si te protejeze impotriva emotiilor
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