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Cuvant-inainte

Sunt foarte onorat si entuziasmat cd Susan McConnell a
scris in sfarsit aceastd carte, care contribuie cu toatd intelepciunea
ei, dobanditd in ani de studiu si practica somaticd, la modelul
Sistemelor Familiale Interne (Internal Family Systems, IFS — acro-
nimul in englezi)!, sistem pe care l-am dezvoltat de-a lungul
timpului cu mult ajutor din partea lui Susan.

Imi amintesc cu plicere de acei ani. Elaborasem bazele IFS
cand am intilnit-o prima dati pe Susan, prin 1993; ea s-a aliturat
unui mic grup de terapeuti pe care-1 conduceam in Chicago si care
experimentau cu clientii, dar si unii cu altii, astfel incét si ma ajute
sd extind modelul si si-1 detaliez. Erau vremuri pasionante si am
devenit toti foarte apropiati. Desi sunt incintat de felul in care
IFS aluat avant in SUA si in intreaga lume, imi este totusi dor de
acele zile de inceput cind eram asemenea unei mici familii strans
unite care incerca si duci [metoda] acolo unde este in prezent.

Inainte s-o intilnesc pe Susan, colaborasem cu Ron Kurtz,
creatorul psihoterapiei Hakomi, o psihoterapie somatici bazata pe
mindfulness care completeazi bine IFS. Ron si altii din comuni-
tatea Hakomi imi influentaserd deja modul de abordare a partilor?,
ficandu-mai si constientizez importanta localizirii lor in corp si
a directiondrii comunicirii cu partile inspre acele locuri din corp.
Am invitat, de asemenea, cit de valoros este si lasi uneori o parte
s preia controlul si si miste uneori corpul astfel incit partea si se
simta pe deplin vazuta.

Susan era instructor de Hakomi si sustinea cu tirie ca IFS sa
includi si mai multe componente somatice, ceea ce s-a si intamplat.

! Pentru a usura lectura, vom folosi in intreaga carte doar acronimul din englezi
al titulaturii acestei terapii, anume IFS — Internal Family Systems. (V. red.)
?Termen de specialitate in IFS. (V. red.)



12 e Corpul ne poartd povestea

Ea a devenit, de asemenea, un lider in acea comunitate IFS aflati in
crestere. A fost unul dintre primii instructori principali si a devenit
mentor pentru multi altii (Susan a fost primul nostru director de
dezvoltare a personalului). Avea o pasiune pentru a ajuta la punerea
lucrurilor in miscare si a fost aldturi de mine pe parcursul multor
sesiuni de training, inregistraindu-mi prelegerile si contribuind la
crearea din mers a unor exercitii experimentale impreuni cu mine.
A fost consiliera mea de incredere in acea perioadi si a produs
primul manual de training din tot acel material pe care il inregistra.
Pentru toate acestea ii sunt vesnic recunoscator.

Ea a avut totodati curajul si-mi spuni atunci cind depiseam
limitele. Pirtile din mine pe care mi bizuiam ca si-mi depisesc
timiditatea si sd incep sd aduc IFS in lumea sceptici si uneori ostild
a psihoterapiei nu erau si cele mai potrivite pirti care si conduci
o comunitate. Aveam nevoie de cineva care si-mi atragi atentia
cand actionam arogant sau nechibzuit, iar Susan si altii citiva au
avut adesea un cuvént de spus in astfel de situatii. Fiindci aveam
incredere in ea si stiam cit de mult tine la mine si cat de mult ii
pasi de viitorul IFS, puteam si tin seama de ce imi spunea ea si
sd lucrez cu acele pirti din mine.

De-a lungul anilor, am explorat tot mai mult relatia dintre
ceea ce eu numesc Sine — esenta vindecitoare, nevitimati din noi
toti —, pirti si corp. Este fascinant cum pirtile pot expulza Sinele
din corp si cum, cand nu esti ancorat in corp, Sinelui ii este mai
greu si conduci sistemul. Am considerat asadar ancorarea Sinelui
in corp un scop important in IFS. Sinele trebuie si fie manifestat in
corp ca si aibd suficiente resurse pentru a fi un bun lider, iar partilor
le este greu si simtd prezenta reconfortantd a Sinelui atunci cind
el nu este inridicinat la nivelul corpului. In cazul acesta, pirtile,
asemenea unor copii orfani, sunt intr-o permanentd anxietate si
devin tot mai extreme. Cénd Sinele e ancorat in corp, este ca si cum
pirintele s-a intors acasi si copiii pot si se relaxeze si si fie copii.'

! Embodied Self, embodying the Self, embodiment — expresii si cuvinte care se
referd la ,manifestarea” Sinelui in corp, la ,inrddicinarea”, ,ancorarea” Sinelui
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Nimeni nu a explorat aceste chestiuni mai mult decat Susan,
iar cartea de fatd contine practicile descoperite de ea pentru inri-
dicinarea Sinelui in corp si folosirea corpului pentru gisirea si
vindecarea pirtilor. Asa cum obisnuia si spuni ea, in aceasti lume
nu putem si fim violenti unul cu celilalt decit dacd nu suntem
[ancora',ci] in corp. De aceea ancorarea in corp are implicatii pentru
activismul si schimbarea sociala.

IFS a devenit o mare umbreld conceptuald sub care multe
abordiri si perspective coexistd armonios atita timp cit respectd
sacralitatea pirtilor si cred in existenta Sinelui. Am triit binecu-
vantarea ca, de-a lungul anilor, numerosi oameni talentati si-si
adune pasiunile sub aceasti umbreli (la conferinta IFS de anul
trecut am numdrat 22 asemenea ateliere de lucru — IFS EMDR,
yoga, 12-pasi, meditatie, tehnici de respiratie, antirasism, terapia
constelatiei etc.). Terapia Somatici in IFS, Somatic IFS, este in
fruntea listei acestor integriri valoroase, si sunt foarte recunoscitor
cd Susan ne face acest cadou extrem de important.

- Richard C. Schwartz, PhD, creator al terapiei
IFS (Internal Family Systems) si al Institutului IFS

la nivelul corpului. Pe parcursul acestei cirti vom folosi intersanjabil termenii
ancorare/inrddicinare/manifestare prin care traducem aceste expresii si cuvinte.
In alte cadre terapeutice, cum ar fi Somatic Experiencing®, embodiment este
tradus prin ,corporalizare”; in terapia jungiani, termenul este uneori tradus
prin ,intrupare”. (V. red.)



INTRODUCERE

Calatoria mea de integrare
minte-corp

Includerea in terapie a povestii corpului alituri de povestea
verbald lumineazi si trezeste ceea ce-a fost ascuns in intuneric.
Animalul neimblanzit care este corpul nostru, speriat de lumini, ar
putea fugi si se ascundi iardsi in unghere intunecoase. Atingerea,
hrana si miscarea dupi care tinjeste corpul pot fi ingropate sub un
intreg istoric de neglijare si trauma. Poate ne simtim tridati de corp.
Poate am interiorizat o atitudine care trateazi corpul ca pe un obiect.
Rinile individuale si poverile sociale colective cuibarite in tesuturile
noastre asteaptd ca lumina curajului si a compasiunii sd straluceasca
in adancurile interioritatii, ca s ne conduci la esenta fiintei noastre.

Ca terapeuti si trainer IFS sunt dedicati clarificirii aspectelor
somatice ale ,locuitorilor” din lumea interioara a psihicului nostru.
Am dezvoltat Somatic IFS, Terapia Somatici in IFS, ce constd in
cinci practici care, in combinatie cu modelul IFS, lucreazi cu sistemul
interior corp—minte astfel incit sd ancoreze energia Sinelui in corp.
Aceastid carte incepe cu propria mea cilitorie care m-a plasat la
intersectia a ceea ce cultura occidentald a incercat si mentind separat
si ea exploreazi in profunzime cele cinci practici ale Somatic IFS care
au fost descrise ca o ramuri a arborelui IFS. Nu doar alti terapeuti
IES au fost atrasi in explorarea fructelor acestei ramuri, ci si terapeuti
si educatori somatici, terapeuti corporali, practicanti yoga si toti cei
preocupati de bunistarea fizicd si emotionald. Practicile Somatic
IFS - constientizare, respiratie, rezonanti, miscare si atingere — oferd
o harti tuturor celor care nizuiesc ca intregirea, starea de plenitudine
s intre in sigurantd in bogatul teritoriu al unititii corp—minte.

Am stribitut un traseu lucrativ cu un picior in lumea mintii
si celdlalt in lumea corpului. Cilitoria mea profesionald a inceput
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cu educarea copiilor cu dizabilititi fizice — cu distrofie musculari,
paralizie cerebrald, spina bifida si handicapuri auditive si vizuale —,
copii cirora limitdrile de miscare le afectaserd dezvoltarea cognitivi
si emotionald. Intrarea mea in domeniul consilierii a inceput cind
primul addpost pentru victimele violentei domestice si-a deschis
portile la Chicago si o procesiune de femei au ciutat refugiu
impotriva abuzurilor, fiecare avind o poveste unicd despre curaj si
infrangere, multe aducindu-si cu ele copiii mici, cu fete inghetate.
Ascultindu-le povestile despre rini ale trupului si ale mintii,
speram cd acest cimin-refugiu le va permite si clideasci o viatd
noud, pentru ele si copiii lor. Cand am vizut insd ci majoritatea
se intorceau la abuzatorii lor, am simtit smerenia de a descoperi
cat de putin intelegeam efectele debilitante ale traumei fizice si
emotionale. Am fost coplesitid de complexitatea situatiilor prin
care treceau femeile, de hartogiraia implicati si de conflictele
interne apirute la nivelul personalului. Cind mi-au apirut in corp
simptome neuromusculare misterioase, la inceput le-am ignorat.
Simptomele s-au agravat. Diferitii practicieni ai medicinei alopate
si alternative pe care i-am consultat nu mi-au oferit un remediu
rapid. Cu timpul am realizat ci trupul meu avea nevoie ca eu si am o
relatie diferiti cu el. Asemenea femeilor din adipost, fusesem prinsi
intr-o relatie pasivi, in care mi raportam la corp ca la un obiect.
Corpul nu putea fi tratat ca o masind pe care o duci la verificiri de
intretinere si la reparat din cauza suprasolicitirii si a neglijentei.
Schimbarea la nivelul relatiei mele cu simptomele corporale
a insemnat trecerea de la fricd si frustrare la o atitudine de atentie
curioasd si tandrd. Am incetinit. Am ascultat. Am incetat si mai
gandesc atit de mult. M-am familiarizat cu pulsatiile, tonusul
si vibratiile tesuturilor mele. Am experimentat. Am descoperit
practici de respiratie si miscare care pentru corpul meu aveau
un efect benefic. Miscirile corporale si senzatiile resimtite m-au
dus la confruntarea cu frica, suferinta’ si mania din mine. Am
tremurat si am suspinat. Am inceput si inteleg cum perceptiile,

11n orig., en. grief. (N. red.)
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comportamentele si credintele imi modelau structura si functia
corpului. La fel ca in cazul rezidentelor din adidpost, cicatricile mele
fizice si emotionale erau inseparabile. Imbritisarea si acceptarea lor
mi-a adus vindecarea corpului si a mintii deopotrivd. Am ajuns si
inteleg ci eu sunt corpul meu, mai degrabi decit ci a7 un corp.
Mi-a devenit limpede un lucru: cultura noastra ne-a modelat si
ne privim corpul ,,din exterior spre interior”. Cercetdnd mai atent in
istorie, am aflat ci aceste credinte culturale s-au format in 400 de ani
de conceptie dualista asupra mintii si corpului, care considera mintea
si sufletul drept sfinte si elevate, iar corpul ca pe o carcasd muritoare
subordonati. Imi pirea ci o schimbare de paradigmi era imperioasi.
Ciutand resurse care si integreze mintea si corpul, am gisit,
in sfarsit, o carte, consideratd acum o lucrare clasici, intitulati
Bodymind." Nici micar un interval intre cuvinte! Am aflat, de
asemenea, despre filosoful si educatorul Thomas Hanna, pionier al
domeniului somaticii.? El a creat termenul ,,somatici” din cuvantul
soma, care in greaca veche inseamni ,,corp”. Multe dintre lucrurile
pe care le-am Invitat si experimentat m-au convins ci e posibild o
risturnare a conceptiei mecaniciste asupra corpului care a dominat
culturile occidentale incepand cu Iluminismul, ca putem abandona
atitudinea de a ne uita la corp ca la un obiect, viziune desemnati
prin latinescul corpus si putem sd adoptdm soma, care oferd o viziune
mai subiectivi asupra corpului nostru. Am putea si ne privim corpul
»din interior spre exterior”, onordndu-1 ca pe o sursi de caliuzire
si ca pe un recipient de continere a Spiritului sau a fortei vitale.
Schimbéandu-ne pe noi insine, cultura se poate schimba la randul ei!
Sub indrumarea mai multor profesori si maestri am invitat
sd-mi ascult pdrtile interne: oasele, muschii si viscerele. Dansul si alte
forme de miscare — cum ar fi artele martiale si yoga —, diverse forme
de lucru cu corpul si metode de vindecare alternativi au contribuit

! Ken Dychtwald, Bodymind, New York: Tarcher Putnam, 1986.
2Thomas Hanna, Somatics: Reawakening the Mind’s Control of Movement, Flexibility,
and Health, Cambridge, MA: Da Capo, 1988.
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la insinitosirea corpului meu. Am decis si devin terapeut corporal
astfel incat si altii sd poatd avea acces la aceastd formi de vindecare.

Urmiénd un curs de terapie corporalid (bodywork) predat de
Vickie Dodd, am descoperit cd eram singura incepitoare dintr-o
grupd formatd din cei mai avansati terapeuti corporali din Chicago.
Cand am intrat in acest nou domeniu de activitate, Vickie, stiind
despre mine ci lucram cu lut si cd eram consilierd, m-a asigurat cd
puteam si am incredere in méinile mele, care invitaserd si asculte
lutul, si in inima mea, care invitase si le asculte pe femeile din
adipost. In loc si ne invete misciri sau tehnici, ne vorbea despre
reciprocitate. Am descoperit cd, daci ne contractam maxilarele si
muschii fesieri cind atingeam partenerul care era intins pe masa de
lucru, corpul acestuia se opunea atingerii. Daci eram impamantati,
centrati si relaxati, corpul partenerului cu care lucram se deschidea
atingerii, si mainile noastre erau mai capabile si asculte pielea, dar
si muschii si fascia de dedesubt.

Profesorii mei de terapie corporali structurald m-au invitat
cum s lucrez cu tesutul conjunctiv astfel incét si-i fac pe clientii
mei mai constienti de relatia corpului lor cu gravitatia si sa aduc
mai multd coerentd la nivelul corpului. Ei au evidentiat relatia
dintre structura fizici, functionarea corporali si credintele de bazi
ale unei persoane. Modificirile survenite la nivelul fasciei aveau
deseori ca rezultat o eliberare emotionald. Daca emotiile nu erau
pregitite si fie exprimate, fascia se opunea schimbarii.

Terapia craniosacrali oferea o atingere mai blindi care si se
integreze lucrul de profunzime la nivelul fasciei. In timp ce ascultam
cu mainile undele ritmice subtile ale fluidului cerebrospinal, clientii
mei deveneau profund relaxati. In loc si corectez orice anormalititi
care apireau la nivelul ritmurilor, le-am urmdrit si le-am oglindit. Am
invitat ci prin sintonizarea cu fluxurile mai profunde din interiorul
persoanei poti s accesezi fortele vindecitoare inerente din sistemul
sdu intern. Inteligenta inndscutd a corpului restabileste ritmurile sale
naturale, influentind creierul, mdduva spinarii si sistemul nervos
autonom. Din postura de practician, in timpul sedintei intram intr-o
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stare similard cu a clientului meu si simteam o conexiune profundi
cu acesta, care uneori parea misticd.

Combinarea impdmantirii din terapia structurali cu tiramurile
apoase ale terapiei craniosacrale semina foarte mult cu centrarea
lutului pe roata olarului in timp ce apa ii permite s capete forma.
La fel cum procedam cu lutul, intram in sintonie cu corpurile
pentru a dezvilui formele care se voiau revelate. Aceste doud metode
contrastante, dar complementare de terapie corporald au adus multe
rezultate satisficitoare, uneori profunde si durabile — deopotriva
fizice si emotionale. Clientii care veneau la mine ajunseseri si ei
intr-un moment al vietii lor cind nu mai puteau ignora mesajele
corpului. Durerea, asemenea unor buruieni cu ridicini adanci
acoperite cu pavaj, gisea fisurile si se strecura prin ele. Durerea care-i
coplesise era captivd in corpul lor, iar simptomele — fizice, mentale
sau comportamentale — erau incercirile durerii de a se face auzitd
si digeratd. Pe misuri ce clientii imi vorbeau despre senzatiile si
gandurile care apireau atunci cand le atingeam tesuturile, am aflat
ci locurile contractate din tesuturile si fluidele corpului retineau
sentimente si amintiri inghetate. Multe eliberdri emotionale care
apdreau cind oamenii erau pe masa mea de terapie corporald pareau
corelate cu destinderile produse in corpul lor sub actiunea mainilor
mele. In timp ce corpul didea drumul la ceea ce retinuse in el ani
de zile, la fel ficea si mintea lor.

Pe misuri ce invatam despre vindecare, apireau in mine si
mai multe intrebiri. In vreme ce mainile mele explorau tesuturile si
percepeau ritmurile fluidelor cu o tot mai mare abilitate si sensibilitate,
mintea mea se intreba cum si aduc alinare si vindecare optime. Cum se
poate produce schimbarea, si cum pot schimbirile si ,prindd”, si fie de
durati? Oare momentul ales, predispozitia clientului de a face schim-
barea, si fie factorul principal? Oare o anumiti tehnici — o intindere,
o miscare sau un anumit tip de atingere — este ceea ce deschide zonele
blocate, elibereazi tensiunea si produce o schimbare structurali? Oare
e vorba despre eliberarea fasciei prin actiunea manuald sau despre
transmiterea de energie? Sau poate relatia terapeutici este principalul
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agent al transformarii? Constientizarea si fie cheia? Oare terapia
craniosacrald ocoleste constientizarea pe care o poate trii clientul?
Constientizarea mea e suficientd sau e important s-o includ si pe cea
a clientului? Oare terapia structurald e invaziva?

Pe langi intrebarile despre vindecarea corpului, nu puteam si
omit aspectele emotionale si cognitive ale clientilor mei din timpul
terapiei corporale. Din picate, din cauza violentei prevalente in
cultura noastri, majoritatea clientilor care voiau ajutor legat de
lucrul cu corpul, mai ales femeile, purtau cicatricile abuzului sexual,
fizic si emotional. Atingdndu-le muschii, fascia, articulatiile si
organele, eram constientd i le atingeam trauma. Tesuturile uneori
dezviluiau durerea, in timp ce clientii isi impirtdseau povestile
prin cuvinte sau lacrimi. Alteori durerea lor era prinsi in scurtarea
si [tensionarea cu scop protectiv] de la nivelul miofasciilor sau in
obstructionarea curgerii ritmice a energiei. Deseori, clientii nu erau
capabili si fie intru totul prezenti [si perceptivi] la atingerea mea.

Uneori mi simteam nesigurd in timp ce eram consientd atat
de viata emotionald, cét si de experienta corporald a clientilor
mei. Abordarea mea nu era sustinuti de o culturi in care [in mod
obisnuit] consulti un terapeut in legituri cu sentimentele si gindurile
tale, si apoi consulti un practician de terapie corporald pentru a lucra
problemele legate de corpul tiu. Acest divort cultural intre minte si
corp, cu separatele ei autorititi de reglementare institutionald, conso-
lideazi scindirile interne de care suferim cei mai multi dintre noi,
indiferent daci ele se datoreazd conditiondrii, traumei sau ambelor.

Am gisit cilduzirea de care aveam nevoie pentru integrarea
mintii si a corpului atunci cAnd formarea in psihoterapia Hakomi
a devenit disponibild la Chicago. Aceasti metodi de psihote-
rapie somatici dezvoltatd de Ron Kurtz isi are ridicinile in prac-
ticile budiste de mindfulness. Aplecarea in mod constient, in clipa
prezentd, asupra experientelor corporale si a emotiilor noastre
dezviluie intr-o manierd delicati si sigurd principalul material
care ne organizeazi comportamentul, perceptiile si sentimentele.
Starea de a fi constient aduce cu sine posibilitatea alegerii.



CAPITOLUL 1

- A

Introducere in Somatic IFS gi 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 si intelegea limba germana. Raspundea corect
la intrebiri dand din copitd. A fost convocati special Comisia
Hans ca sid investigheze acest fenomen. Oamenii de stiinti si-au
dat seama pani la urmi cd Hans rdspundea la indiciile nonverbale
transmise in mod inconstient de cel care punea intrebarea, adicd
prin miscirile, tensiunea musculari si expresiile sale faciale. Clever
Hans nu era chiar atat de istet la matematicd cum s-a presupus la
inceput, dar sensibilititile sale neobisnuite i-au ajutat pe cercetitori
sd inteleagd mai multe despre inclinatia de a da un raspuns sau
altul care apare din transmiterea inconstienti de indicii in testele
efectuate prin metoda dublului-orb (double-blind).

Ce anume ii permitea acestui cal s perceapi indiciile nonverbale
ale stipanului sdu? A avut el o relatie rezonantd deosebiti cu
stipanul siu care i-a ascutit capacitatea de constientizare senzo-
riald a expresiilor faciale, a tensiunilor corporale si a schimbarilor
subtile in respiratia sau in miscirile acestuia? A fost implicat in
asta si simtul tactil? Ii transmitea stipanul, fird si-si dea seama,
raspunsurile corecte prin schimbiri subtile in modul in care tinea
capastrul? 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 inniscutd pe
care o avem in comun cu alte animale de a primi cantititi enorme
de informatie transmisd nonverbal si in cea mai mare parte in mod
inconstient. Strdmosii nostri vanitori-culegitori depindeau de
aceasti 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 aplicd 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 inimd, cu clientii, ei ascultd cuz 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
cand e vorba despre o stringere de méni sau despre o imbritisare,
acesti terapeuti ascultd, de asemenea, informatia transmisd prin
acea atingere.

Terapeutul cu formare in Somatic IFS dezvolti practicile
de Constientizare Somatici, Respiratie Constientd, Rezonanti
Radicald, Miscare Constientd si Atingere Sintonizati si pune in
aplicare aceste practici in fiecare pas al modelului IFS. In capitolele
urmitoare fiecare dintre aceste practici va fi exploratd in detaliu siva
fi insotitd de exemple care descriu modul in care sunt ele integrate in
IFS. Practicile sunt intr-o anumitd masuri secventiale, experimen-
tarea deplind a unei practici depinzind de punerea in aplicare a celei
precedente. Ele sunt, de asemenea, interdependente. De exemplu,
Respiratia Constienti depinde de Constientizarea Somatici, fiindcd
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nu poti si fii constient de respiratie in lipsa constientizirii. Respiratia
Constienti se bazeazi pe constientizare si poate si favorizeze prac-
ticarea Constientizirii Somatice. Rezonanta depinde de consti-
entizare, e facilitatd de respiratie si poate si oglindeascd miscirile
sau si se foloseasci de atingere pentru a intiri rezonanta. In cartea
de fatd vom explora felul in care fiecare practicd in parte si toate
impreund conduc la experienta energiei Sinelui Ancorat in corp,
si cum aceastd energie este necesard intr-o oarecare masurd pentru
angajarea in oricare dintre practici.

Cuvintele clientilor sunt importante pentru noi ca terapeuti iar
posturile, miscirile si tonurile vocii lor au impact asupra noastri,
la fel cum postura, miscirile si tonul vocii terapeutului au impact
asupra lor. Prin limbajul corpului ne influentim unii pe altii in
moduri nenumdrate si in mare parte inconstiente. Acordand atentie
limbajului corpului, mirim constientizarea a 70% din comuni-
carea Impdrtdsitd in cabinetele terapeutice, comunicare ce este
nonverbald. Simplu spus, cele cinci practici din Somatic IFS, practici
care formeazd substanta cirtii de fatd, ne dezvolti si ne reconfi-
gureazd obisnuintele de atentie senzoriald si 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
datoritd numerosilor terapeuti si practicanti din domeniul psiho-
terapiei care incearcd si creeze o punte peste pripastia dintre
corp si minte. Desi corpul este inclus intr-o oarecare misuri in
formarile IFS, intentia Somatic IFS este sd includi corpul si prac-
ticile somatice in fiecare pas al procesului terapeutic astfel incat si
lucreze cu orice tip de problema clinicd. Nu doar cd incorporim
practici somatice in fiecare pas al metodei IFS, dar aprofundim
si ne extindem constientizarea participarii corpului in fiecare pas.
Puternicul si imputernicitorul model IFS devine mai mult tridi-
mensional — un proces cognitiv, emotional, spiritual si psihologic
viu. Dupd cum exprimi si citatul semnat de mine si folosit de
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Dick Schwartz in cea mai recenti editie a cirtii Terapia Sistemelor
Familiale Interne':

,Pe misurd ce pirtile absorb poveri in decursul unei vieti,
constientizarea corporald, tiparele respiratorii, capacitatea de
a rezona cu alti oameni, de a ne misca cu usurinti, gratie si
libertate, de a atinge si a fi atins, toate sunt serios afectate,
[insi] atat rinile psihice, cit si cele fizice care apar in corp...
pot fi vindecate in corp™.

Somatic IFS incorporeazi cele cinci practici astfel incit s
vindece poverile partilor de la nivelul corpului, folosind modelul
IFS. In predarea IFS am constatat c este util si descriem procesul
de terapie in pasi succesivi. Folosind un exemplu dintr-o sedinta
cu clientul meu Tim, putem vedea cum se integreazd Somatic IFS

in fiecare pas al modelului IFS.

PASII ABORDARII SOMATIC IFS

Terapeutul evalueazd
situatia externd a clientului

Primul pas este ca terapeutul si evalueze daci situatia externd
a clientului ii permite acestuia sa se implice intr-un proces de
actiune interioard. Siguranta clientului se reduce adesea la nevoile
fizice de bazi ale corpului siu. Are hrand, adipost si are parte de
ingrijire medicald adecvatd? 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 sd se ocupe mai intdi de acoperirea
acestor necesititi fundamentale si si stabilizeze mediul fizic al
clientului.

! Internal Family Systems Therapy, ed. 1,1994.

2 Schwartz si Sweezy, Internal Family Systems Therapy, 65. [A se vedea si editia in
limba roménid Terapia Sistemelor Familiale Interne, p. 122, Editura Herald, 2023,
Bucuresti. (V. red.)]
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Tim intra fn cabinetul meu pentru prima sedintd. Umerii
jachetei sale sport sunt ridicati pana la urechi. Se lasa sa
cada pe scaunul din fata mea, isi priveste mainile si-si freaca
degetele.imi aduc aminte ca mi-a spus la telefon cd 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 fn timp ce se gandeste la urmatorii sdi pasi,
prin urmare nu imi pare ca ar exista constrangeri exterioare
evidente care sa afecteze munca noastra impreuna. Tim nu
pare sd se simta in siguranta, 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 pirtile vulnerabile ale
persoanei. Desi terapeutul detine mai multd putere intr-o relatie
terapeutici si clientul este intr-o pozitie mai vulnerabili, ca tera-
peuti putem si avem parti temitoare, mai ales in interactiunea cu
un client nou sau cu unul dificil. Identificim temerile la nivelul
corpului nostru. In loc s incercim si ne relaxim, adiugand un strat
de pirti peste partea tensionati, incepem prin a observa tensiunea.
Apoi ii oferim pirtii temitoare un scurt moment de compasiune si
incurajare. Tensiunea scade suficient ca noi si putem gisi un loc in
corpul nostru pe care si ne bazim — coloana vertebrali, 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 fmi bate mai repede decat de obicei. Mai inspir si expir
de cateva ori,umpland spatiul gol din piept.Tmi aduc energia
inapoi in abdomen. Tncep s& ma simt un pic mai relaxata si
echilibrata. Tn 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.



