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(in luerul 4 _traumnele, in terapiacde cuplu si acum in lucrul cu
adictiile), dar si a celei de-a doua editii a cirtii Terapia Sistemelor
Familiale Interne, alituri de Richard C. Schwartz'. O alti carte, care
exploreazi rusinea si vinovitia in contextul multiplicititii psihice,
a fost scrisd impreuni cu Richard C. Schwartz2.

% Richard C. Schwartz, PhD, este creatorul

metodei sistemelor familiale interne, un

model terapeutic foarte eficient, bazat pe
cercetiri stiintifice, care depatologizeazi,
normalizeazi ideea ci personalitatea umani
este formati din mai multe subpersonalititi
sau parti. Internal Family Systems Institute,
institut creat de el, oferd cursuri de formare
atat pentru profesionisti, cit si pentru restul
populatiei. El activeazi sub egida Harvard Medical School si a
publicat cinci cirti, inclusiv Nu existd parti rele’. Dick si sotia sa,
Jeanne, locuiesc in vecinitatea oragului Chicago, aproape de cele
trei fiice ale lor si de copiii acestora.

U In orig., Internal Family Systems Therapy. A se vedea si editia in limba romani
g 'y o) Y 5 t )

Terapia Sistemelor Familiale Interne. Dinamica pdrtilor noastre interioare in procesul
de vindecare 5i integrare, de Richard Schwartz si Martha Sweezy, Editura Herald,
Bucuresti, 2023, traducere de Roberta-Carolina Trif. (V. red.)

2 In orig., Internal Family Systems for Shame and Guilt. A se vedea si editia in
limba romand, Terapia Sistemelor Familiale Interne (IFS) pentru rugine §i vinovdtie.
Cum sé ne vindecam pdrgile ranite §i s ne regisim echilibrul emotional, Editura Herald,
Bucuresti, 2025, traducere de Andrei Paraschiv. (V. red.)

5o 0n orig., No Bad Parts: Healing Trauma and Restoring Wholeness with the Internal
Lamily Systems Model. A se vedea si editia in limba romdani, Nu exista parti rele.
Vindecarea traumei i intregirea Sinelui cu ajutorul sistemelor familiale interne, Editura

Pagina de Psihologie, Bucuresti, 2024, traducere de Diana Ciornenschi. (V. red.)
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Introducere

Procesele adictive afecteazi corpul, mintea si sufletul oame-
ailor. Atunci cand oamenii se angreneazi in consumul repetat si
compulsiv de substante sau in practici precum jocurile de noroc,
pornografia, asumarea riscurilor sexuale, méancatul excesiv sau
weuhicient, asta le afecteaza sandtatea fizica, le reorganizeaza
creierul si genereazd disperare. Relatiile intime au de suferit,
Limiliile se destramd si comunititile se fragmenteazi. La nivel
culectiv, indivizii care dezvoltd procese adictive cheltuie in fiecare
v miliarde de dolari pe alcool, droguri, website-uri de pornografie,
jcuri de noroc, alimente si altele. Asta a condus — in incercarea
e aaborda, preveni, trata si sanctiona aceste comportamente —
'+ chelruirea i mai multor miliarde de dolari pentru infiintarea
inor centre de tratament pentru dependenti, centre de sdnitate
simntali si sisteme de stat (Hart, 2021). Iar atunci cand vine

viha despre psihoterapie, de unde sd incepem?

Noi sugerdm o schimbare de paradigma. In loc si-i intrebdm
s clienti de ce se angajeaza in comportamente compulsive ce au

ansecinte negative, ii intrebam in ce fel ii ajutd aceste compor-
Himente sau practicl. In loc si-i intrebdm de ce continui si aibi
smportamente evitante sau disociative care i rup de realitate,
(ntrebam de ce anume se tem si ce cred ei ca se va intampla
i ar fi complet prezenti in realitate. In loc sd privim procesele
«hictive prin lentila metodelor conventionale de tratament, ce
concentreazd preponderent pe confruntarea clientului si pe
jiovocarea negirii problemet, noi sugeram sa-1 implicim pe client
o proces st sd vindecdm impreund perturbirile, rupturile §i alte
e care au activat de la inceput aceste comportamente adictive.
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Noi facem “acest lucrucu ajutorul metodei numite terapia
Sistemelor Familiale Interne (terapia IFS), care se bazeazi pe
ideea ci psihicul este format din sau contine mai multe parti. In

momentul in care o parte este rinitd, alte parti ii vin in ajutor, |

prin preluarea unor roluri de protectie. Unele pirti protective
au un rol proactiv, adica ele il ajuti pe client si-si duci la inde-
plinire sarcinile zilnice si s péstreze relatiile sociale, pe cand
alte parti au un rol reactiv, insemnand ci ele il distrag pe client
de la durerea emotionali sau o alind. Comportamentul acestor
sechipe de protectie” este foarte diferit, insd ambele au intentii
bune. IFS ii ajuti pe clienti si devini curiosi cu privire la aceste
pirti, in asa fel incat clientii sa descopere pe cine protejeazi ele
si de ce fac acest lucru.

Atunci ¢ind vin la noi, clientii sunt adesea in ciutarea unei
solutii rapide (procesele adictive) pentru o problemi de lunga
duratd (deconectare si sentimente de rusine). Ei se simt descurajati
si invinsi. Cu toate acestea, noi, in calitate de terapeuti formati
in IFS, ne prezentim la aceastd intdlnire avind o perspectivi
diferitd. Noi stim ci toate pirtile folosesc niste strategii care s-ar
putea si fi functionat in trecut in situatii de urgentd, insd acum
au devenit niste strategii mult prea costisitoare. Mai stim si cd
aceste parti isi doresc ca individul, clientul si fie functional si
sd se simta in siguranta. Si suntem increzitori cd optiunile pe
care le oferim se potrivesc. In loc s ne angajim in niste lupte
de putere chinuitoare cu aceste parti protective, noi normalizim
diferentele interne, punctim cteva scopuri comune si il ghidim
pe client si intervind in conflict si si ajute partile sd negocieze.

In acest manual vei gisi un plan pentru tratarea compor-
tamentelor adictive folosind IFS; o sd explicim ciclul adictiv,
ilustrand o serie de interventii directe care il angajeaza pe client
in munca proprie, dar fira a intra in lupte de putere cu alte parti
de-ale sale si proceduri clare pentru a aborda durerea emotionalid
care std ascunsi in spatele comportamentului adictiv. Am inclus
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e 5o multime de tehnici experientiale si cazuri detaliate in

Care sa lucrat folosind modelul TES pe o gami largd de compor-

tunente riscante pe care clientii le adoptd pentru a-si gestiona

tresul sipentru a-si diminua sau trata durerea. Ne dorim ca

west manual si le fie de folos atit terapeutilor formati in IFS

care se tem si lucreze cu procesele adictive, cét si terapeutilor

Ciare se simt confortabil sd lucreze cu adictiile, dar isi doresc sd
(ploreze si abordiri noi.

I1I'S combini gandirea sistemica cu psihoterapia experien-
liala, concentratd pe interior si bazatd pe compasiune. Aceastd
hordare it asaza pe clinician si pe client impreund, pe acelasi
Arum lin spre vindecare. $tim ¢ oamenii obisnuiti pot fi loiali,
ibitori, de succes si in acelasi timp pot avea tendinte distructive
C i1 vizeazd pe el insisi sau pe ceilalti, fiindcd sunt prinsi intr-un
proces adictiv. Modelul TES este special construit pentru acest

nivel de complexitate.
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O prezentare generald a terapiei
Sistemelor Familiale Interne (IFS)

PREMISELE FUNDAMENTALE ALE IFS

Modelul IFS de psihoterapie, dezvoltat de Richard Schwartz,
¢ buzeazi pe trei premise. Prima, aceea cd fiecare dintre noi are
wnlte parti, canoscute si sub numele de subpersonalititi, parti
interactioneazi unele cu altele in comunitatea lor propric,
diterioard sicare opereazi cam in acelasi mod in care o fac
{amiliile sau grupurile mai mari (Schwartz & Sweezy, 2020).
I"irtile sunt ceva normal. E normal si ai multe parti. Ele se
anifestd de-a lungul vietii intr-o secventi evolutiva, iesind la
liinina la anumite varste, in anumite locuri in corp. lar fiecare
prte isi exprimd emotiile si credintele in felul su.

(‘ca de-a doua premisd, contrar aparentelor, spune cd
personajele interioare nu sunt intimplitoare si sunt in relatie
inele cu celelalte. Ele constituie un sistem si relationeaza unele

i celelalte in moduri tipice, forméand aliante si polarizindu-se.

\tunci c¢and o parte (sau o echipa formatd din mai multe

pirti) devine extremi, in incercarea de a se mentine in stare de
apurantd, o altd parte intervine pentru a reinstaura echilibrul,
wloptand directia opusi. Se declanseaza astfel o lupti de putere
| ficcare parte se extremizeazd gradual, jar acest fapt sporeste

\ s¢ vedea in acest sens si cartea Terapia Sistemelor Familiale Interne. Dinamica

[ tilor noastre interioare in procesul de vindecare si integrare, de Richard Scwartz

. Martha Sweezy, Editura Herald, Bucuresti, 2023, traducere de Roberta-
Caroling Trif. (V. red.)
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durerea émotionald. Prin urmare, in terapia IFS, in timp ce ne
tratim clientii cu adictii, ne concentram direct pe polarizirile
create intre pirtile oponente.

Cea de-a treia premisa este aceea ca flecare persoani are,
pe langa pirti, ceea ce Schwartz numeste Sine, iar acesta este
unic. Schwartz a hotirét si foloseascd acest termen, pentru cd
l-a auzit la clientii lui atunci cind descriau sentimentul pe care il
aveau cand pirtile lor incepeau sa colaboreze, mai degrabi decat
sa lupte pentru control. Ei se simteau mai calmi, mai toleranti,
simteau cd au mai mult loc la interior si spuneau ,mi simt eu
insumi acum”. Pentru a face distinctia dintre acest concept si
folosirile mai mundane ale sale, Schwartz a decis si-1 scrie cu
majusculd, Sine. In IFS avem nevoie de Sine in calitatea sa de
resursd inndscutd indestructibili. In momentul in care sunt
conectati cu Sinele lor, clientii manifesti calititi precum curio-
zitate, calm, curaj, compasiune, creativitate, conexiune, confienti
(in sensul de ,incredere”)! si claritate — calititi pe cale Schwartz
le-a numit ,cei 8 C ai energiei-Sine”. Din moment ce capacitatea
crescanda a unui client de a lua decizii sinitoase este ceva extrem
de important in tratarea adictiilor, acest manual adaugi inci
un C la listd: cumpinire [adici posibilitatea de a face o alegere
(en. choice) constientd, calculatd, bine analizati — n. red.].

b Inorig., en. confidence, termenul confrentd este folosit aici pentru a pistra ideea
) ; 1e7] P P

originala (cei 8 termeni IFS care incep cu litera C). (V. )
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CEl 8 C Al ENERGIEI SINELUI

Calm

Creativitate

Conexiune

Compasiune
Confienta (incredere)

Claritate

Curaj _
Curiozitate %
r Cumpanire (alegere calculata, constientd - al 9-lea ()
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MULTIPLICITATEA PSIHICA
NU ESTE © PATOLOGIE

In cadrul Sistemului Familial Intern, partile preiau roluri ce
pot hiimpirtite in trei categorii distincte: manageri, pompieri si
[1ti. Managerii sunt piirti controlatoare [pirti autoritare care
ontroleazi) proactive, urmarind un anumit scop si orientate pe
itor, [n contrast cu acestea, pompierii sunt reactivi, impulsivi,
ampulsivi si orientatl pe prezent. Desi actioneaza in moduri
(diterite, managerii si pompierii au acelasi scop comun, acela de
| proteja pértile sensibile, vulnerabile — exilatii care pot inunda,
splest intregul sistem cu durerea lor emotionald —si de a le tine
leparte de constiintd, de viata constientd de zi cu zi.
Desi aceste trei categorit de parti pot fi extreme, ele reprezintd
parte integrantd din psihic si fiecare dintre ele joaci un rol
ndispensabil in vietile noastre. Exilatii, care sunt vulnerabili si
neati, ne aduc curiozitate, spontaneitate si bucurie; managerii
wizura ¢a functionim bine si ¢d ne ducem sarcinile la bun
Lty lar pompierii se asigurd ¢d ne acordam timp pentru a ne
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relaxa si-péntru-a-ne bucural @datid ce sistemul intern capitd
incredere in Sine si este dispus si-1 urmeze, clientii descoperi
beneficiile intAmpinirii si acceptirii tuturor partilor si recunosc
puterea fiecdreia.

MANAGERI:: PROACTIVI 5!
CONCENTRATI PE VIITOR

Atunci c¢ind vine vorba despre manageri, denumirea lor
spune tot. Acesti protectori fac tot ce le std in putintd si protejeze
sistemul, prin a planifica din timp totul, pentru a preintimpina
orice situatie ce poate avea drept rezultat durerea emotionald. In
scopul acesta, ei promoveazi doud teluri diferite. In primul rand,
ei au scopul de a avea griji de chestiunile de bazi, ca pastrarea
locului de munci, asigurarea unei locuinte i pastrarea relatiilor
sociale. In al doilea rind, ci promoveazi progresul si succesul
personal. De exemplu, un manager determinat il poate motiva
pe client si progreseze la locul de munci, si ia note mai mari la
scoali sau s invete noi abilitati de crestere a copilului. In alta
ordine de idei, un manager aspru il poate atentiona si impiedica pe
client si nu devini prea furios sau si nu procrastineze prea mult.

Comportamentele tipice ale managerilor includ: orientat
asupra sarcinilor, rational, directiv, exigent, chibzuit, precaut,
critic, organizat, analitic, serios, protectiv, ingrijorat, grijuliu, cautd
aprobarea celorlalti, vigilent si atent cu ceilalti. Comportamentele
managerului - chiar si criticismul — sunt menite sd asigure cel putin
un nivel rezonabil de stabilitate din punct de vedere profesional,
un statut social bun si dezvoltarea unor relatii semnificative.
Atunci cind avem de-a face cu un sistem intern echilibrat,
clientii au un sentiment solid de incredere, satistactie $i mandrie
multumiti realizirilor, succeselor determinate de manageri. De
reguld, managerii vor ca persoana, clientul, si arate pe cat de
bine sau pozitiv posibil: inteligent, agreabil, blind, pregitit si
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1 iitha succes in orice domeniu ar alege. Din moment ce aceste
siportamente au tendinta sd fie acceptate si consolidate de

cultura din care facem parte, ne este usor si ne identificim cu

mnjoritatea perspectivelor ce apartin managerilor nostri.
Cu toate acestea, anumiti manageri sunt nevoiti si facd
lorturi majore pentru a ne proteja in timpul unor momente

direroase. Atunci cand clientii se confruntid cu procese adictive,

anagerii lor sunt de reguld stricti, controlatori, obsesivi si chiar
dnticiost. Ceea ce candva reprezenta un comportament accep-
bl in societate, acum poate si devina limitativ. De exemplu,
inpla dorintd de a fi mai bun poate deveni cerinta duri de a f
serlect sioorice altceva decat perfectiunea se considerd a fi lipsit
i valoare. Acesti manageri nu au ribdare, nu tolereazi greselile
L i frica sau sensibilitatea. Chiar si atunci ¢ind clientii func-
toneaza bine la locul de munci si acasd, aceste parti nu sunt
dicindara multumite. Ele se dezlintuie in interior, folosind insulte

el fac pe client si se simtd dispretuit, umilit si vinovat. Per
samblu, intentiile lor sunt bune, insd comportamentul lor

o ca sentimentele de rusine sid se acumuleze treptat, iar asta

s inomiscare partile reactive, pompierii, cei care sunt mereu

iatiti s4 aline durerea prin folosirea unor substante sau prin

(e opriuni similare.



