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Capitolul 1

Modelul Sistemelor Familiale Interne

Ai auzit vreodati pe cineva spundnd: ,, Inainte si pot iubi pe
altcineva, trebuie sa invit sd md iubesc pe mine insumi/
insdmi” sau ,Problema mea este ci am stima de sine scizuta”
sau ,Nu am vrut si fac asta, dar nu m-am putut opri“? Cine
este acel Sine pe care trebuie s invitim si-1 iubim si sd-1
stimdm si de ce este atat de greu sd facem asta? Cine este
persoana care ne determina si facem lucruri pe care nu vrem
sd le facem? Vom fi vesnic hdituiti de vocea criticd din capul
nostru care ne injurd tot timpul? Exista vreun mod mai bun
prin care putem si facem fatd sentimentului de inutilitate care
sdlisluieste in golul din stomac? Cum putem reduce zgomo-
tul interior care ne mentine anxiosi si distrasi?

Modelul Sistemelor Familiale Interne (SFI)' dispune de
un set de rdspunsuri la astfel de intrebari, care ii ajuta pe
oameni sd inceapd sa se raporteze la ei insisi in mod diferit:
sd se iubeasci pe ei ingisi. Acest model oferi pasi specifici pe
care ii poti face ca sd ai mai mult control asupra reactiilor

1. Acronimul SFI vine de la Sistemele Familiale Interne, in limba
roména, iar IFS de la Internal Family Systems, in limba engleza (n.red.).
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impulsive sau automate. Iti poate transforma vocea critici
interioard intr-una susfindtoare si te poate ajuta si te descarci
de sentimentele care te fac si te simti lipsit de valoare. Mo-
delul SFI poate si te ajute nu numai s reduci zgomotul din
mintea ta, i §i sd creezi o atmosferd interioard plind de lumind
si pace, care aduce dupd sine mai multd incredere, claritate
si creativitate in relatiile din viata ta.

Modelul SFI face aceste lucruri mai intdi indemnandu-te
sd te concentrezi spre interior. Prin ,concentrarea spre inte-
rior” infelegem si-ti indrepti atentia citre gandurile, emotiile,
fanteziile, imaginatia si senzatiile tale, adicd spre experienta
ta interioard. Acesta este un pasimportant pentru mulfi dintre
noi, deoarece am fost conditionati de cultura occidentald si
ne mentinem atentia fixata pe lumea exterioard, ciutand atat
pericolul, cat si satisfactia. Aceastd concentrare pe exterior
are sens, deoarece avem multe motive de ingrijorare in mediul
nostru inconjurdtor, cu care trebuie sa ne luptam si de care
trebuie sd ne apdrdm. Dar mai existd un motiv pentru care
multi dintre noi nu pitrundem in lumea interioari: ne este
teamd de ceea ce se afld acolo. Stim sau binuim ci in adancul
nostru se ascund amintiri §i sentimente care ne-ar putea co-
plesi, care ne-ar putea face si ne simtim oribil si sd ne impie-
dice capacitatea de functionare, care ne-ar putea determina
sd actiondm impulsiv si s34 ne schimbam modul de raportare
la oameni i care ar putea sd ne vulnerabilizeze in fata unor
noi potentiale traume. Acest motiv este valabil mai ales daca
ai fost vreodata umilit si facut sa te simfi lipsit de valoare sau
daca ai suferit pierderi sau traume de-a lungul vietii. Ca si
eviti retrdirea tuturor acestor sentimente neplicute, te asiguri
cdl esti mereu activ sau distras, sd nu cumva sa dai vreodata
ocazia amintirilor dureroase si iasi la suprafati. Iti organizezi
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viata in asa fel incit si te asiguri cd nu se intdmpla nimic care
sd declanseze acele amintiri sau emotii de temut. Te stri-
duiesti s3 ariti si si te comporti in mod acceptabil, muncesti
din greu ca si dovedesti ci esti valoros, iti controlezi apro-
pierea si depirtarea din relatii, ai grija de toatd lumea, astfel
incat sd te placd toti si asa mai departe.

Michael se considera un profesionist competent, asa cd
nu-i vine sd creadd cum i se intunecd mintea de fiecare data
cand intrd in birou gefa lui. Nu poate suporta faptul ci simpla
ei prezenta il face s se simtd atit de tandr si de inept. Stie ci
aceste sentimente vin din interiorul siu si ¢ ele nu sunt cau-
zate de ceva ficut de sefa lui. De fapt, este unul dintre cei mai
buni sefi pe care i-a avut vreodati. Tine discursuri de incu-
rajare pentru sine insusi, inainte si intre sefa in biroul lui,
incearci exercitii de respiratie si se criticd pentru ci este atat
de temadtor, dar nimic nu functioneaza.

Jonas face tot ce poate sd se asigure ca fiul sdu se place pe
sine, asa cd urdste modul in care uneori ,,igi pierde firea” in
preajma lui. Din cand in cand, fiul siu face ceva marunt, isi
lasd hainele pe jos sau vine tarziu acasa, iar Jonas se trezeste
tipand la el. De multe ori simte cum incepe si reactioneze
exagerat, dar nu se poate opri. Dupd aceea este cuprins de
vinovitie si se urdste pentru reactia sa, dar lucrurile continui
sd se intample la fel.

In ciuda tuturor lucrurilor pe care le-a realizat, Kyle se
chinuie cu sentimentul de lipsd de valoare. Primegte in mod
constant laude si complimente legate de ce persoana grozava
este, dar nu poate asimila cu adevirat acele cuvinte. In fata
celorlalti pare cd este bine, dar in interior are convingerea
ca daca ceilalti ar sti cine este cu adevarat, ar fi complet
dezgustati. In mod rational, stie ci este o persoand apreciati
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si incearcd sa se convingd si pe sine de acest lucru, insa sen-
timentele puternice de inutilitate persista.

O parte din Kim simte cad mancatul ii scapa de sub control.
A incercat diferite diete, a lucrat cu nutrifionisti si a inceput
tot felul de programe de exercitii fizice, insd atunci cand o
cuprinde nevoia de dulciuri, se simte neputincioasa. Detesta
vocea aceea interioard care o seduce mereu sd mearga la fri-
gider si sd-si ia cutiile de inghetatd, dar nu poate rezista can-
tecului siiu de sireni.

Isabella se plange cd este atrasi mereu doar de birbati care
nu sunt potriviti pentru ea. O multime de tipi simpatici sunt
interesati de ea, dar ea simte chimia doar cu bdrbatii caris-
matici care ajung si o trateze riu si si o respingd. Se simte
wcondamnata de inima la o viatd de suferin{a”

Ce au in comun toti acesti oameni? Toti au fost clienti
de-ai mei care au venit la mine din cauza unei emofii sau a
unui impuls pe care nu-1 puteau controla. Pe lingd asta, se
luptau constant cu sine si erau furiosi pe ei insisi pentru ci
nu se puteau controla. Impulsul incontrolabil era deja sufi-
cient de rdu, insd relatia pe care si-o formasera cu acesta,
frustrarea fatd de impuls in sine si fafd de ei ingisi cd il aveau,
se infiltrase in conceptul lor despre sine si ii ficea sd se simta
complet lipsifi de valoare. Cred ci asta se intampla deseori.
Modul in care ne raportam la un gind sau la o emotie pro-
blematica nu numai cd nu reuseste si o controleze, dar ne si
agraveazd problemele. Dupa cum spune calugarul budist Thich
Nhat Hanh: ,Daca ne infuriem pe furia noastrd, vom avea
doua furii in acelasi timp.“

Ca sd ilustrdm mai bine aceasti idee, hai si facem ana-
logie cu relatiile umane. S4 ne gandim ci furia ta este un copil
pe care il ai in grija. SA presupunem cd nu esti in stare si
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controlezi acest copil; si zicem ci face crize de furie in fie-
care seari. Asta ar fi deja suficient de riu, dar si mai presu-
punem si cd, deoarece aceste crize te deranjeazi foarte tare,
il critici intruna pe copil si incerci si-1 tii inchis in camera
lui, de teamd ci te va face de ras in public. Stai acasi in fie-
care weekend ca sa te asiguri cd cel mic nu scapa si te simti
ca un ingrijitor oribil din cauza comportamentului copilului.
S4 presupunem, de asemenea, ci toate reactiile tale nu fac
decat sd inrdutiteascd accesele de furie, deoarece copilul
simte ca ai vrea si scapi de el. Din cauza modului in care te
raportezi la copil, problema ajunge sd-{i consume viata. Ace-
lasi lucru este valabil si pentru emotiile extreme si convin-
gerile irationale: sunt si asa suficient de dificile, insd modul
in care incercam si le gestiondm le exacerbeazi adesea si
ne face viata mult mai grea.

Poate parea ciudat s ne gandim si avem o relatie cu un
gand sau o emotie, dar nu putem evita aceasta relatie. Gan-
durile si emotiile triiesc cu noi si trebuie sa ne raportam la
ele intr-un fel sau altul. La fel ca in cazul persoanelor dificile
din familie sau din mediul de lucru, modul in care te afec-
teaza si modul in care interactiondm cu ele fac toati diferenta.
Géandegte-te cum te simfi fafd de diversele tale ganduri §i
emotii. Poate ci-{i place de vocea interioara care-ti reamin-
teste toate lucrurile pe care trebuie sd le faci si care-ti prezinta
tot felul de strategii ca si le duci la bun sfargit. O ascul{i si o
folosesti drept motivare; te raportezi la ea ca si cum ar fi un
asistent valoros. Insi ce se intampla atunci cind incepi si te
relaxezi, iar aceeasi voce devine extrem de critica si incepe
sd-1i spuna ci esti lenes si cd nu esti valoros daca nu revii la
munca? Cum {i se pare vocea aia atunci? Ce-i raspunzi? Daca
esti ca majoritatea oamenilor, te certi cu ea in interiorul tiu,



18 Introducere in Sistemele Familiale Interne

ca si cum ar fi un manager opresiv. ,,Lasi-md in pace! Numa
poti ldsa si stau locului nici mdcar un minut? Linisteste-te!™
Sau incerci s-o ineci uitindu-te la televizor sau cu citeva pahare
de alcool. Partea din tine care vrea sa reusesti este un servitor
minunat, dar si un stipan groaznic, asa cd ai o relatie com-
plexd cu ea, in care o si iubesti, o §i urasti in acelasi timp.

Avem relatii constante si complexe cu multe voci inte-
rioare, modele de gandire si emotii diferite, similare cu rela-
tiile pe care le avem cu alti oameni. Ceea ce numim ,, gandire™
este adesea dialogul nostru interior cu diferite pirti din noi.
S4 ludm un alt exemplu. Gandeste-te la cineva drag care a
murit. Cum te simti fatd de durerea pe care o ai fa{a de acea
persoana? Poate ca te temi ca vei fi coplesit de aceasta durere
si uristi felul in care te doboari. Incerci sd o tii inchisi undeva
in psihicul tdu si sa evifi orice fi-ar putea aminti de persoana
iubitd decedatd. De asemenea, devii nerdbdator cu acea durere;
»De ce md mai simt asa dupa atata timp? Am crezut ca am
trecut deja peste toate astea.” Incerci s-o transformi intr-un
exilat intrapsihic. Cu toate acestea, la fel ca un exilat real,
continua sd reapard, sd te ia prin surprindere cand nu esti
atent gi sd dea ,lovituri de stat™ interioare.

Cum rdmane cu acea parte din tine care devine extrem de
defensivd atunci cand te certi cu partenerul intim sau cu un
prieten apropiat? In mijlocul disputei, devii brusc acea parte,
iti vezi partenerul sau prietenul prin ochii ei, ii adopti per-
spectiva distorsionatd, in alb-negru, de vinovitie/blamare,
refuzi cu incpafanare si cedezi un centimetru si spui lucruri
foarte urate. Mai tirziu, ifi dai seama ca ai depagsit limita si te
intrebi: ,,Cine a preluat controlul si s-a comportat atat de urat?
Nu am fost eu!” Cum te simf{i fati de acel apdrator interior?
Daca esti ca majoritatea oamenilor, nu-{i plac unele aspecte
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ale acestuia, dar te simti atat de vulnerabil in timpul unui
conflict, incét te bazezi pe el pentru protectie. Il lasi s preia
controlul pentru ci esti de parere ci fird el partenerul te va
umili. Furia devine ca un bodyguard dur pe care ifi place si-I
ai in preajmad, dar pe care nu l-ai invita niciodati la cind.

Toti oamenii pe care i-am descris in acest capitol au venit
la mine in momentul in care se aflau in plin rdzboi cu propria
persoand. Erau incorsetafi in relafii interioare disfunctionale
si, deloc surprinzitor, relatiile lor exterioare erau paralele cu
cele interioare. Prin schimbarea modului in care vedeau si
interactionau cu gandurile si emotiile lor, au constatat nu
numai cd problema pe care o aduceau in terapie se imbuna-
tafea dramatic, ci §i ca, in general, simteau mai putina tulbu-
rare interioard, se pliceau mai mult pe sine si se infelegeau
mai bine cu oamenii din viafa lor.

Care a fost directia unei astfel de schimbiri? Au trecut de
la urd, teama, conflict; ignorare, evitare, fugd; sau cedare si
coplesire in fata acelor sentimente si convingeri la curiozitate
in legitura cu ele si ascultare si deschidere. Curiozitatea ini-
tiala a dus adesea la compasiune fafi de propriile emotii si
ganduri si la incerciri de ajutorare a acestor parti.

Voi da un exemplu din propria mea experienta. Inainte si
cunosc acest nou mod de raportare la propria persoana, de
fiecare dati cind trebuia si fac o prezentare in fata unui public,
deveneam extrem de anxios daci le va plicea oamenilor. In
copildrie, am fost umilit la scoald, asa ci o parte din mine este
blocata in trecut, de fiecare datd sunt sigur ¢ voi fi umilit din
noti. Ironia sortii in cazul unor astfel de emotii este ci ele
creeazd adesea exact situatia de care se tem. Cind anxietatea
punea stapanire pe mine, nu puteam si ma pregitesc bine §i
pdream nesigur si incoerent, asa ci primeam exact feedbackul
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de care se temea anxietatea mea. $i pentru ca avea un impact
atat de negativ asupra prestatiei mele, aveam motive inte-
meiate s consider anxietatea drept dusmanul meu de temut.
De fiecare data cind incepeam sid o simt, incercam sid ma li-
nistesc: ,,Nu-ti face griji, stii despre ce vorbesti si nimeni nu
vrea si te facd si te simti prost. In plus, chiar daci dai gres,
nu va fi sfarsitul carierei tale." Acest tip de discurs rafional
functiona doar pentru scurt timp; apoi anxietatea se strecura
din nou, asa ci eu deveneam frustrat si imi intensificam dis-
cursul autocritic. ,De ce fi-e atat de fricd?! De ce nu pofifisi
tu ca toti ceilalti si sd faci asta fard sd te chinui prea tare?”
Aveam astfel de conflicte interioare pana in momentul prezen-
tarii. In general, discursul mergea bine, dar eu imi petreceam
toata sdptimana care urma analizind fiecare prostie pe care o
spusesem sau flecare lucru inteligent pe care uitasem si-1 spun.
Totul devenise un calvar teribil, de care imi era groaza.
Acum am invatat un mod prin care ma raportez la anxie-
tatea mea care transforma astfel de evenimente in provociri
interesante, iar nu in chinuri groaznice. In loc si-mi atac sau
sd-mi ignor anxietatea, incerc sd intru intr-o stare de curio-
zitate, sd mi concentrez asupra ei si si-i pun cateva intrebiri.
Pe masurd ce ma concentrez asupra sentimentului, observ ci
acesta pare si emane dintr-un nod din stomac, asa ca ma
concentrez pe acel loc, in timp ce mi intreb in interior: ,,De
ce iti este atat de fricd?" si apoi astept in liniste un raspuns.
In citeva secunde, aud o ,voce" slaba (nu este chiar o voce,
ci mai degrabd un sir de ganduri) aparand spontan din adin-
curile intunecate ale mintii si spunind: ,Stiu ci voi esua si
voi fi din nou stanjenit.” Apoi, imi vin in minte imagini din
trecut, scene din ceea ce s-a intamplat la scoald cu mult timp
in urma. Dintr-odata sunt plin de empatie si afectiune pentru
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acel copil timid care a fost facut de rusine atat de grav si de
public pentru cd era nepregatit. Cu ochii mintii mele, il iau
in brate pe acel biiat si ii reamintesc cd sunt acolo si ci nu el
este cel care trebuie sa faci prezentarea. Ii spun ci il iubesc,
indiferent de ce se intampla. El se calmeaza imediat, iar eu
simt cum mi se relaxeazd nodul din stomac. Toatd aceasta
interactiune dureazd mai putin de un minut, dupa care sunt
gata de actiune, dar asta doar pentru cd, in urma cu cafiva
ani, am petrecut cateva ore ajungand sd cunosc cu adevirat
acea parte anxioasd din mine si incercand sd-mi schimb re-
latia cu ea. Acum acea parte are nevoie doar de o reamintire
rapida, ca si se simta in siguranta.

Poate pirea ciudat si-i punem intrebari unei emotii, dar
te-ai simtit vreodata supdrat sau trist fird si stii de ce, iar apoi,
dupa o zi sau doud, raspunsul pur si simplu a aparut din inte-
riorul tau? SFI iti oferd o modalitate prin care poti accelera
acest proces si care te ajuti sd afli nu doar de ce sunt supirate
partile din tine, ci si cum poti sa le ajuti s3 se calmeze si si-si
dea seama ce au nevoie de la tine. Este o formd de linistire de
sine ugoard pentru majoritatea oamenilor, odati ce au inteles
care e ideea. Partea mai dificili este si simti curiozitate sau
compasiune pentru emotiile sau convingerile pe care obig-
nuiesti sa le urdsti i de care iti doresti sa scapi.

Poate pdrea absurd la prima vedere. De ce ti-ai dori si te
concentrezi si sd incerci s simfi compasiune pentru vocea
interioara critici ce te face si te simti mic, pentru frica para-
lizanta care iti ingheata creierul in situatii de mare presiune,
pentru furia care-{i poate deturna mintea si-i poate rini pe
ceilalti si pentru partea sensibild din tine care este usor de
rdnit si care te face sa te simfi lipsit de valoare? Mai de bun
simt ar fi sd nu mergi deloc acolo si, in schimb, sa incerci si



