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CAPITOLUL 1

. A

Introducere in Somatic IFS si in
practicile care duc la ancorarea
Sinelui in corp

In primii ani ai secolului XX, un cal foarte special numit
Clever Hans (,Istetul Hans”) a uimit publicul cu inteligenta sa.
El putea efectua tot felul de calcule matematice, intelegea cit este
ora, citea, silabisea §i intelegea limba germani. Rispundea corect
la intrebdri dind din copitd. A fost convocati special Comisia
Hans ca si investigheze acest fenomen. Oamenii de stiinti si-au
dat seama pani la urma cd Hans rispundea la indiciile nonverbale
transmise in mod inconstient de cel care punea intrebarea, adici
prin miscirile, tensiunea musculari si expresiile sale faciale. Clever
Hans nu era chiar atat de istet la matematici cum s-a presius la
sd m',teleaga mai multe despre 1nc11napa de a da un rispuns sau
altul care apare din transmiterea inconstienti de indicii in testele
efectuate prin metoda dublului-orb (double-blind).

Ce anume i permitea acestui cal si perceapi indiciile nonverbale
ale stipinului siu? A avut el o relatie rezonanti deosebiti cu
stipinul sdu care i-a ascutit capacitatea de constientizare senzo-
riald a expresiilor faciale, a tensiunilor corporale si a schimbirilor
subtile in respiratia sau in miscirile acestuia? A fost implicat in
asta si simtul tactil? Ii transmitea stipanul, fird si-si dea seama,
rispunsurile corecte prin schimbiri subtile in modul in care tinea
cipistrul? Din momentul in care acest cal a uimit publicul, au mai
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fost identificate si alte animale, din alte specii, care, din motive
necunoscute, au demonstrat abilititi exceptionale de comunicare
cu oamenii. Povestile lor ne amintesc de capacitatea inniscuti pe
care o avem in comun cu alte animale de a primi cantititi enorme
de informatie transmisi nonverbal si in cea mai mare parte in mod
inconstient. Strimosii nostri vanatori-culegitori depindeau de
aceastd abilitate si au folosit-o exclusiv inaintea aparitiei limbajului
vorbit. In prezent, ne bazim mult mai mult pe ce se spune decit
pe felul cum sunt spuse lucrurile.

CELE CINCI PRACTICI ALE SOMATIC IFS

Terapeutii care aplici Somatic IFS isi slefuiesc sensibilititile si
isi intdresc ,simtul cabalin” cu practici somatice, ficind toate acestea
in serviciul vindecirii clientilor lor. Fiind deschisi pentru a crea
o conexiune profundi, din inimi, cu clientii, ei asculti cum spun
clientii ceea ce spun. Ei sunt atenti la schimbirile subtile care apar
la nivelul calititii vocii, la nivelul expresiilor faciale si a tonusului
muscular. Sunt constienti de respiratia clientilor si de miscirile
lor involuntare. Daci atingerea este un aspect al relatiei, chiar si
cind e vorba despre o stringere de mani sau despre o imbritisare,
acesti terapeuti asculti, de asemenea, informatia transmisi prin
acea atingere.

Terapeutul cu formare in Somatic IFS dezvolti practicile
de Congstientizare Somatici, Respiratie Constients, Rezonanti
Radicald, Miscare Constients si Atingere Sintonizati si pune in
aplicare aceste practici in fiecare pas al modelului IFS. In capitolele
urmdtoare fiecare dintre aceste practici va fi explorati in detaliu si va
fi insotiti de exemple care descriu modul in care sunt ele i integrate in
LFS. Practicile sunt intr-o anumiti misuri secventiale, experimen-
tarea deplind a unei practici depinzind de punerea in aplicare a celei
precedente. Ele sunt, de asemenea, interdependente. De exemplu,
Respiratia Congtienti depinde de Constientizarea Somatici, fiindci
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nu poti si fit constient de respiratie in lipsa constientizirii. Respiratia
Constientd se bazeazi pe congtientizare $i poate si favorizeze prac-
ticarea Constientizirii Somatice. Rezonanta depinde de conti-
entizare, e facilitati de respiratie si poate si oglindeasci miscarile
sau si se foloseasci de atingere pentru a intiri rezonanta. In cartea
de fati vom explora felul in care fiecare practici in parte §i toate
impreuni conduc la experienta energiei Sinelui Ancorat in corp,
si cum aceasti energie este necesard intr-o oarecare mdsurd pentru
angajarea in oricare dintre practici.

Cuvintele clientilor sunt importante pentru noi ca terapeufi iar
posturile, miscirile si tonurile vocii lor au impact asupra noastrd,
la fel cum postura, miscirile si tonul vocii terapeutului au impact
asupra lor. Prin limbajul corpului ne influentdm unii pe altii in
moduri nenumirate si in mare parte inconstiente. Acordind atentie
limbajului corpului, mirim constientizarea a 70% din comuni-
carea impirtisiti in cabinetele terapeutice, comunicare ce este
nonverbali. Simplu spus, cele cinci practici din Somatic IF S, practici
care formeazi substanta cirtii de fatd, ne dezvoltd si ne reconfi-
gureazi obisnuintele de atentie senzoriald i ne ajutd si devenim
terapeuti exceptionali in sensul in care si Clever Hans era considerat
un cal exceptional.

Terapia Somatici in IFS, Somatic IFS, a apirut in mare parte
datoriti numerosilor terapeuti si practicanti din domeniul psiho-
terapiei care incearcd sd creeze o punte peste pripastia dintre
corp si minte. Desi corpul este inclus intr-o oarecare misurd in
formirile IFS, intentia Somatic IFS este si includi corpul si prac-
ticile somatice in fiecare pas al procesului terapeutic astfel incat si
lucreze cu orice tip de problemi clinicd. Nu doar ¢i incorporim
practici somatice in fiecare pas al metodei IFS, dar aprofundim
si ne extindem constientizarea participirii corpului in fiecare pas.
Puternicul si imputernicitorul model IFS devine mai mult tridi-
mensional — un proces cognitiv, emotional, spiritual si psihologic
viu. Dupi cum exprimi si citatul semnat de mine si folosit de

'm - -
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Dick Schwartz in cea mai recenti editie a cirtii Terapia Sistemelor
Familiale Interné':

»Pe misuri ce pirtile absorb poveri in decursul unei vieti,
constientizarea corporali, tiparele respiratorii, capacitatea c,le
a rezona cu alti oameni, de a ne migca cu usurinti, gratie si
libertate, de a atinge si a fi atins, toate sunt serios afectate,
[insd] atat ranile psihice, cat si cele fizice care apar in corp...
pot fi vindecate in corp™,

Somatic IFS incorporeazi cele cinci practici astfel incat si
vindece poverile pirtilor de la nivelul corpului, folosind modelul
IF'S. In predarea IFS am constatat ci este util si descriem procesul
de terapie in pasi succesivi. Folosind un exemplu dintr-o sedingi

cu clientul meu Tim, putem vedea cum se integreaza Somatic IFS
in fiecare pas al modelului TFS.

PASII ABORDARII SOMATIC IFS

Terapeutul evalueazé
situatia externd a clientului

Primul pas este ca terapeutul si evalueze daci situatia externi
a clientului fi permite acestuia si se implice intr-un proces de
actiune interioari. Siguranta clientului se reduce adesea la nevoile
fizice de bazi ale corpului siu. Are hran, adipost si are parte de
ingrijire medicald adecvati? Este expus la vreun pericol sau e in
siguranti din punct de vedere fizic? Clientul dispune de resurse
sociale adecvate care si-i sustind lucrul interior? Daci rispunsul
este nu, terapeutul trebuie si se ocupe mai intéi de acoperirea

acestor necesititi fundamentale si si stabilizeze mediul fizic al
clientului.

! Internal Family Systems Therapy, ed. 1,1994.
! Schwartz si Sweezy, Internal Family Systems Therapy, 65.[A se vedea si editia in

limba roméni Terapia Sistemelor Familiale Interne, p-122, Editura Herald, 2023
Bucuresti. (V. red.)] ’
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Tim intrd in‘cabinetul meu pentru prima sedintd. Umerii
jachetei sale sport sunt ridicati pana la urechi. Se lasa sd
cada pe scaunul din fata mea, isi priveste mainile si-si freaca
degetele. Tmi aduc aminte cd mi-a spus la telefon ca renuntase
de curand la cariera sa profesionala de succes in corporatie si
isi ia tot felul de slujbe ciudate ca sa completeze indemnizatia
de concediere in timp ce se gandeste la urmadtorii sai pasi,
prin urmare nu imi pare ca ar exista constrangeri exterioare
evidente care sa afecteze munca noastra impreuna. Tim nu
pare sa se simta in sigurantd, dar cred cd asta are de-a face
mai mult cu ceea ce se petrece in interiorul sau.

Terapeutul ancoreazd
energia Sinelui

A fiin rolul terapeutului poate sublinia partile vulnerabile ale
persoanei. Desi terapeutul detine mai multd putere intr-o relatie
terapeutici si clientul este intr-o pozitie mai vulnerabil, ca tera-
peuti putem si avem pirti temitoare, mai ales in interactiunea cu
un client nou sau cu unul dificil. Identificim temerile la nivelul
corpului nostru. In loc s incercam si ne relaxim, addugand un strat
de pirti peste partea tensionati, incepem prin a observa tensiunea.
Apoi ii oferim pirtii temitoare un scurt moment de compasiune i
incurajare. Tensiunea scade suficient ca noi si putem gisi un loc in
corpul nostru pe care si ne bazim — coloana vertebrald, inima sau
orice loc care pare dispus si se conecteze cu clientul din fata noastra.

Observ senzatiile legate de greutatea pantofilor mei
[lipiti] pe podea. Inspir si expir in timp ce-mi indrept spatele si
ma uit la Tim. Simt un usor colaps in partea de sus a pieptului.
Inima imi bate mai repede decat de obicei. Mai inspir si expir
de cateva ori,umpland spatiul gol din piept.Tmi aduc energia
inapoi 1n abdomen. Incep s& ma simt un pic mai relaxata si
echilibrat3. In acest interval de cateva secunde observ cum
ochii lui Tim scruteaza incdperea. Asta ma face curioasa si
dornica sa aflu mai multe despre situatia lui.
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Terapeutul se ocupd de siguranta
clientului in cabinetul de terapie

Odati ce terapeutul stie ci mediul de acasi al clientului este
un spatiu de siguranti fizici, el se ocupi de siguranta clientului in
cabinetul de terapie. Cum percepe clientul spatiul fizic al cabine-
tului? Tn misura posibilului, terapeutul satisface nevoile clientului
de a schimba pozitia mobilierului din cabinet, temperatura aerului,
iluminarea si orice legat de obiecte ce ar putea interfera cu senzatia
clientului de a se afla intr-un mediu fizic sigur.

Tl rog pe Tim s3 observe cum percepe distanta dintre
noi. EL isi muta scaunul tot mai departe, pana ajunge in
coltul cel mai indepartat al incaperii. Multi dintre clientii
mei fsi mutd scaunul cu cativa centimetri intr-o directie sau
alta, dar Tim este primul care alege sa stea atat de departe.
Sunt surprinsa si curioasa. Ma intreb daca ar trebui sa ma
alarmez. Dar atunci Tim ofteaza adanc.

Tim: Stiti, nimeni nu m-a intrebat asa ceva pana acum,
nimeni nu s-a ardtat asa de preocupat dacd eu ma simt in
siguranta sau nu.

Simt cum tot corpul mi se relaxeaza. li zZambesc Lui Tim.

Terapeutul stabileste
un cadru de lucru cu clientul

Terapeutul si clientul se inteleg cum si lucreze impreuni
si la ce sid lucreze. Terapeutul care foloseste Somatic IFS ascultd
atit comunicarea verbali, cit si pe cea nonverbali. In privinta
acestui pas de stabilire a cadrului de lucru terapeutic, el este atent
la eventuale neconcordante intre ceea ce spune clientul si felul
cum o spune. Cadrul de lucru ar putea necesita schimbiri odati
cu trecerea timpului. Cand ofer indrumiri terapeutilor IFS, acest
pas este deseori cel care sti la originea dificultitilor.
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Tim imi spune c3 vrea sa-si limiteze consumul de
alcool. Obisnuia sa bea din cauza stresului de la locul de
munca, dar acum, la cateva saptdmani de cand nu mai
lucreaza, constatd cd bea si mai mult. Rostind aceste cuvinte,
priveste in gol si vocea i scade.

SM: Bineinteles ca ne putem ocupa de problema ta
cu bautura, dar mai intai vreau s3 stiu dac3 ai vreo ezitare,
vreo.grija in legatura cu limitarea bautului.

Tim: P3i, am mai incercat sa fac asta si inainte - sd
limitez sau s3 renunt complet la bautura -, dar n-a func-
tionat prea bine. Mi-e frica s mai incerc. Probabil voi esua
din nou.

SM: As vrea sa ne ocupam mai intdi de partea asta si
s3 pregatim terenul pentru a rezolva problema cu bautul.
Cum ti se pare?

Tim ma priveste o clipa in ochi, dupa care aproba din
cap. Observ c3 n-a obiectat la folosirea cuvantului ,parte”.

Terapeutul lucreazd cu partile-protector,
cu ,cei Sase Pasi” [din IFS]

Cand le predim oamenilor modelul IFS, oferim sase pasi in
lucrul cu pirtile-protector astfel incét ele si aibd incredere in Sinele
care poate lucra cu exilatii vulnerabili. Ca procedeu mnemotehnic,
identificim in fiecare pas IFS cuvinte care [in limba englezi]
includ litera F.! Scopul primilor trei pasi este si-1 ajute pe client
si inteleagi ci sentimentele si credintele pirtilor sunt separate de
Sinele siu: Giseste (Find) partea, Concentreazi-te (Focus) asupra
ei si Detaliaz-o (Flesh it ouz). Ultimele trei parti ajuti la stabilirea

1 In orig, en. fiecare dintre acesti sase pasi incep cu litera F sau contin litera F,
motiv pentru care, pentru a-i refine mai ugor, sunt numiti ,.cei Sase F”: Find,
Focus, Flesh it out, Feel, beFriend, Fears. In limba roméni traducerea termenilor
nu prezinti aceastd recurent a literei F, astfel ¢ am numit schema de lucru ,cei
Sase Pasi” din IFS. (N, red.)

R
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unei relatii intre Sinele Ancorat in corp si parte: intreabi-1 pe client
ce Simte (Feel) in legituri cu partea, cere-i sd se imprieteneasci
(beFriend) cu partea si si abordeze Fricile (Fears) partil. Acesti sase
pasi nu sunt o formuli strictd si nu sunt neapirat succesivi. Ei il
ajutd pe terapeut si ghideze sedinta.

Somatic IFS foloseste aceiasi sase pasi ca si ghideze desfisurarea
procesului, cu unele modificiri. Exemplul nostru de caz cu Tim ilus-
treazd fiecare dintre pasii acestia in Somatic IFS. Capitolele ulterioare
vor clarifica mai bine felul in care constientizarea somatica, respiratia

y

rezonanta, migcarea si atingerea congtiente pot si faciliteze acesti pasi.

1. GASIREA PART!I (Finding)

Terapeutul IFS este instruit si intrebe: ,Unde in corp sau in
jurul corpului tiu se giseste partea aceasta?” In mod ironic, tera-
peutul cu formare in Somatic IFS nu pune aceasti intrebare. Noi
nu presupunem ci pacientul poate si giseasci de la bun inceput
aceastd parte in corpul sdu sau in jurul corpului siu. Este posibil ca
pacientul si audi partea vorbindu-i sau e posibil ca el si vorbeasci
in numele pirtii. Poate si considere ci partea este el insusi sau o
versiune a sa mai tiniri. Poate s vadd amintirea unei experiente
anterioare. Poate si aibd génduri care provin in mod clar de la acea
parte sau sunt ginduri despre ea care vin de la o alti parte. Poate
si manifeste comportamente care sunt expresii ale acelei pirti.
Poate si fie constient de o anumiti emotie si s-o eticheteze, firi
sd fie constient de ea in corpul siu. Poate si aibi doar o idee foarte
vagi despre ceea ce noi numim parte, si totusi e suficient incat si
perceapd diferenta dintre el insusi si aceastd parte a sa.

Terapeutul format in Somatic IFS observi mai intii cum se
iveste partea in experienta clientului. Indiferent cum reactioneazi
clientul, terapeutul constientizeazi propria sa experient somatici,
precum si comunicarea nonverbald a clientului astfel incat si-1 ajute
sd-si indrepte atentia spre interior si s se conecteze cu partea,
indiferent sub ce formi a apirut ea prima oari.
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‘SM:Tim, peti gasi-partea pe care'tocmai ai numit-o si
cireia i este fricd s3 incerce si limiteze bautul fiindca asta
nu ti-a reusit prea bine in trecut?

La Tnteput Tim nu-si indreapta atentia spre interior. El
rdméne cu atentia in exterior, concentrat asupra mea. Imi
povesteste despre problemele sale din trecut cu bautura
si despre incercarile ratate de a limita consumul. Ti ascult
cuvintele si fi urmdresc corpul, dar imi urmaresc si corpul
meu. Std drept pe scaun si pare ca-si tine gatul rigid. Si eu
mi simt gatul putin teapan, iar zona lombara se incordeaza.
Inspir si expir si-mi retrag ombilicul la expiratie. Ma intreb
ce-l poate ajuta sa-si indrepte atentia spre interior. Desi al
doilea pas este de requla ,concentrare asupra partii” (Focus),
nu sunt sigurd cd, dacd m-as concentra asupra partii expli-
cative sau i-as cere sa se concentreze asupra tensiunii sale
corporale, aceasta i-ar atrage interesul. Decid sa trec direct la
.detalierea partii” (Fleshing out the part). Poate ca starnindu-i
curiozitatea il voi ajuta sa mearga in interior.

2. DETALIEREA PART!I (Fleshing out)

»A detalia” (Fleshing out) inseamni a ajunge s cunosti mai multe
aspecte ale unei pirti. Indiferent cum s-a infitisat prima oari o parte,
numai dupi ce ajungem si o cunoastem ca fiind mai mult decit o
senzatie sau un sentiment, aceastd subpersonalitate impersoneazi o
parte cu care putem interactiona asa cum interactionim cu o persoani
care are o poveste, care are comportamente specifice si sperante.
Terapeutul inviti partea si se lase cunoscuti cit mai complet posibil
punind intrebiri sau instruind Sinele clientului si-i puni intrebiri
pirtii. Terapeutul cu formare in Somatic IFS e constient de integrarea
procesirii ,de sus in jos” (¢p down) si ,de jos in sus” (bottom up) in
timp ce gindurile si credintele pirtii sunt supuse atentiei constiente,
impreuni cu senzatiile si impulsurile de miscare.

e ——
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Md gandesc ca poate sunt capabild sa-i starnesc lui Tim
curiozitatea n legaturd cu partea ingrijorata in ce priveste
scopul sau terapeutic declarat, ca un prim pas in drumul spre
interior. Poate cd, odatd ce intelegem senzatiile fizice ale
partii, lui Tim fi va fi mai usor sa se concentreze asupra ei.

SM: Tim, vreau sa aud mai multe despre problemele
tale cu bautura, dar hai mai intai s cunoastem mai bine
partea aceasta care nu vrea sa mai incerce, ca sa stim cum
s-0 ajutam. Poti sa observi ce se petrece in corpul tau in
‘timp ce-mi spui asta?

Tim ma priveste surprins, inchide ochii, ridica barbia
si se uitd iardsi la mine.

Tim: Cred cd sunt un pic agitat, nervos.

3. CONCENTRARE ASUPRA PARTH (Focus)

Cu pasul acesta incepe procesul de diferentiere a pirtii de Sine
prin stabilirea unei relatii cu partea. Pentru a-1 ajuta pe client si-si
mentind atenfia concentrati asupra pirtii, putem pune intrebiri
despre localizarea pirtii, calititile senzatiilor conectate cu partea
si cum se schimbi acele senzatii cu timpul.

N-am auzit ce se intdmpld in corpul sdu, dar raspunsul
lui Tim a detaliat partea ca sa includa o emotie. Fiindcad
emotiile sunt inseparabile de senzatiile noastre corporale,
fi cer lui Tim sd se concentreze asupra senzatiei de agitatie,
de nervozitate. EL inchide ochii si rimane tacut.

SM: Ce anume in corpul tdu iti spune ca esti nervos,
agitat? '

Tim [atingdndu-si stomacul]: Cred ca viscerele mele.

SM: Ar fi in reguld sa stai pur si simplu cu senzatiile
pe care le simti in viscere?
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Tim: E destil de’strans acolo.’) fak aici, sus, e si mai
strans [atinge zona diafragmei].

SM: Are greutate sau e tensiunea cea care trage?

Tim: Trage.

SM: Poti sa-mi spui in ce directie trage?

Tim: Da, trage in sus. Devine tot mai strans. [Pieptul |
se ridicd si respiratia sa e superficiald.]

SM: Pare sa fie incomod [ce simti]. E Tn regula pana
acum?

Tim: Da, e in regula.

DETALIIND PARTEA (DIN NOU) (Fleshing out)

Repetarea acestui pas arati ¢i in practici procesul IFS nu este
intotdeauna linear, ci este mai degrabi un ghid de lucru eficient i
sigur cu sistemul intern decit o formuli exacti.

SM: Tinandu-ti mana pe stomac, intreaba partea care
e localizatd acolo daca are cuvinte sau o imagine care
insotesc senzatia de stransoare.

’Tim: Nu stiu dacad asta are vreo legdturd, dar imi aduc
aminte de adolescentul care am fost. Il vad in dormitorul
meu de pe vremea cand locuiam in Westville.

SM: intreab3 partea agitata, nervoasd daca-ti aratd
aceastd amintire ca sa-ti spuna cd adolescentul e agitat,
nervos. : :

Tim: Partea spune ¢a da.

Acum Tim are o perceptie mai completi a acestei pirti — e
agitatd, nervoasi, se iveste sub forma unei tensiuni in stomac si
sub forma unei imagini a lui ca adolescent. Adolescentul are un
comportament (se izoleazi in camera lui) si este anxios.

e —
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SM: Poate sa-ti spuna sau si-ti arate de ce e nervos,
agitat?

Tim: |i este frica de tatil s3u. De asemenea, e situl s3
fie controlat, sd nu i se arate incredere, sa nu poata s3 fac3
ceea ce vrea el sa faca.

Partea lui Tim e gata s3 fie abordatd in deplinatatea sa
de cdtre energia Sinelui Ancorat in corp, energia Sinelui lui
Tim sau energia Sinelui meu. Pasul urmator va arita daca
energia Sinelui lui Tim este prezenta.

4. CLIENTUL ESTE INTREBAT
CE SIMTE FATA DE PARTE (Feel)

Al patrulea pas (Feel, Simte — n. red.) continui si diferentieze
partea de energia Sinelui intrebandu-1 pe client ce sentimente are
fatd de parte. In IFS, principalul agent de vindecare apare intre
Sinele clientului si partea lui. Terapeutul faciliteazi relatia intre
aceste doud stiri. E necesar ca partea si nu fi dominat complet
sistemul clientului — o situatie la care ne referim in IFS spunind
cd partea s-a ,amalgamat” (blended) [cu Sinele] —, ci si existe un
spatiu pentru ca Sinele clientului si formeze o relatie cu partea.
Rispunsul la aceastd intrebare dezviluie fie suficienti energie a
Sinelui ca sd se meargd mai departe, fie prezenta unei alte pirti.
Daci partea nu poate si dea inapoi, ci crede ci trebuie si se amal-
gameze, sd preia controlul asupra mintii si corpului clientulu,
punctul focal al sedintei se deplaseazi citre aceasti noud parte
pand cand se poate da laoparte astfel incat si-i permiti clientului
(Sinelui clientului) si formeze o relatie cu partea. Congstientizarea
misciirilor involuntare ale clientului, prozodiei vocii si respiratiei,
toate il ajutd pe terapeutul care aplici Somatic IFS si evalueze
gradul unei conexiuni ancorate in corp, condusi de Sine, cu partea.



