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Si se derriba una fabrica pero se deja en pie la racionalidad que la produjo,
entonces esa racionalidad simplemente producira otra fabrica. Si una revolucién
destruye un gobierno, pero los patrones de pensamiento que produjeron el
gobierno se dejan intactos, entonces esos patrones se repetiran.s

ROBERT PIRSIG

Solia pensar que los principales problemas ambientales eran la pérdida de
biodiversidad, el colapso de los ecosistemas y el cambio climético. Pensé que treinta afios
de buena ciencia podrian abordar estos problemas. Estaba equivocado. Los principales
problemas ambientales son el egoismo, la codicia y la apatia, y para enfrentarlos
necesitamos una transformacién cultural y espiritual. Y los cientificos no sabemos cémo

Haz eso.2
GUS SPETH

Entonces fue como si de repente viera la belleza secreta de sus corazones, la profundidad de sus
corazones donde ni el pecado ni el deseo ni el conocimiento de si pueden alcanzar, la
nucleo de su realidad, la persona que cada uno es a los ojos de Dios. Ojala
todos pudieran verse como realmente son. Si tan solo pudiéramos vernos de
esa manera todo el tiempo. No habria mas guerra, no mas odio, no mas
crueldad, no mas codicia.... Supongo que el gran problema seria que nosotros

se postrarian y se adorarian unos a otros.3

TOMAS MERTON
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PREFACIO

omento en que me presentaron formalmente el trabajo de
iliares Internos (IFS) de Dick Schwartz. Habia volado a Asheville,
CarQiina del N " en medio de un segundo episodio de depresién posparto para

dar los muchos fundamentos de mi exceso de trabajo, entrega excesiva y
sobreextensién crénica. Este estilo de vida se ha vuelto cada vez mas normalizado y
celebrado a pesar de que continlia causando estragos en nuestra vida fisica,
emocional y relacional. Estuve alli durante varios dias con Bryan Robinson, una voz
seminal en la recuperacién de la adiccién al trabajo. Estaba profundamente
comprometido a mirar los elementos de mi mundo interno que me mantenian
congelado pero frenético en la rutina cada vez mas acelerada de la vida. Recuerdo
claramente mirar a Bryan en un momento en medio de una investigacién profunda
y preguntarle: ";Qué es esto, Bryan?" “Esto es Internal Family Systems”, dijo. Sonrei
por lo elegante, profundamente amable y comprensivo que era este trabajo. Y
cuanto mas facilmente pude encontrar mi asiento de conciencia mientras dialogaba
con muchas partes diferentes dentro, algunas de las cuales han estado anhelando
atencién durante mucho tiempo. Fue al hacer el trabajo de IFS que encontré un
ancla, un lugar de calida neutralidad y testimonio curioso, una autocompasion que
habia sido casi imposible de ofrecer a mi propia psique.

He sido una "chica de repuestos" desde que tengo memoria. Siempre me
ha obsesionado nuestra compleja, fragil, multitudinaria y fascinante condicién
humana. Cuando comencé a trabajar con IFS, me anim¢ la idea de regresar a
nuestro derecho de nacimiento de la totalidad al ofrecer atencién y cuidado a
cada "parte" de mi misma tal como se presentaba de manera adorable,
horrible, incesante y, a veces, dolorosa. Fue alentador que mi parte enojada y
mi parte de madre y mi parte de artista y mi parte financieramente
responsable (jo irresponsable!) y mi parte de espiritu libre pudieran de alguna
manera traerme sabiduria si les abria mi corazén y mi curiosidad. Cada parte,
tan aterradora, iluminadora o misteriosa como pueda parecer, podria



ofrecer sabiduria, consuelo y vision. Llegué a ver estas partes internas como
mensajeros. Dialogar con ellos podria ofrecer una guia y una perspectiva Utiles.
Todo el sistema de mis muchos "yoes" podria integrarse asi en mi personalidad y
vida cotidianas. Estas partes podrian incluso dialogar.cony entreunos a otros,
facilitados por mi Ser superior. Al hacerlo, surgirian claridad, ideas o respuestas a
preguntas aparentemente insuperables y complicadas sobre mi vida. Estas
respuestas vendrian rapidas y furiosas a medida que me comunicaba a través de
palabras, escritura, movimiento y arte con las muchas partes internas, incluso y
especialmente las partes que mas me asustaban.

En mi mundo interno, encontré mi propia rabia asesina, mi vergienza, terrores,
depresién, dolores y anhelos, humillaciones y penas. Ademds de estas partes
“oscuras” o “malas” que parecian querer condenarme a patrones repetidos y habitos
dolorosos, habia partes igualmente “claras” o “buenas” que también requerian mi
coraje para abrirme a las partes visionarias; las partes generosas; las partes
inteligentes; las partes de liderazgo; las partes dotadas, sensibles, empaticas.
Algunas partes parecian mas faciles de dialogar que otras. Algunos se sintieron mas
arriesgados y francamente amenazantes con abrazar. Cuanto mas me adentraba en
el trabajo de IFS de Dick, mas sus palabras y ensefianzas sonaban liberadoramente
verdaderas. Que cada parte, por angustiosa que fuera su actuacién, por oculta,
confusa o dolorosa que fuera, tenia las mejores intenciones y contenia mensajes
utiles para mi. Sin fallar,cadaparte, ya sea un exiliado, administrador o protector,
tenia profundas y sabias percepciones para mi desde mi Ser mas elevado, si me
tomaba el tiempo para estar alli con ellos.

En el proceso de familiarizarme cada vez mas con IFS, surgié un rico
sentido de espiritualidad. Fue la conmovedora recompensa por permitir que
esta curiosidad abriera lentamente mi corazén atado. Vi que este Yo que
dialoga con todas las partes egoicasesmi/el alma. Vivir en esta conciencia me
permitié tener una sensacién directa y fisica de Dios/amor/espiritu/compasion.
Llegué a ver que el verdadero didlogo comenzé cuando encontré este
"asiento" del Yo. Lo reconoceria cuando comenzara a sentir la falta de agenda
de las "ocho C" de IFS: creatividad, coraje, curiosidad, un sentido de conexién,
compasion, claridad, calma, confianza. Lo que me habia parecido desalentador
toda mi vida (ir a mi interior para responsabilizarme o preguntar sobre mis
impulsos, compulsiones, desencadenantes y reacciones) poco a poco se
convirtié en algo emocionante. Dick Schwartz llevé todo el trabajo junguiano y
de sombras que he hecho a otro nivel de curacién.

Estoy muy agradecido de que Dick haya seguido difundiendo la palabra de IFS en todo
el mundo. Verlo hacer el trabajo de IFS con personas es un espectaculo conmovedor y
profundamente conectivo para la vista. Creo que necesitamos IFS ahora mas que nunca.
Su trabajo nos ofrece a cada uno de nosotros nada menos que el cultivo de la bondad, la
sabiduria y el empoderamiento si estamos dispuestos a mirar hacia adentro. Haciendo



este trabajo permite que cada parte de nosotros tenga un momento bajo el sol. Al prestar nuestra
atencién a las partes que mas lo necesitan, ocurre la verdadera curacién. A medida que la
compasién crece dentro de nosotros por nosotros mismos, lenta pero seguramente afecta al
mundo en general, apoyando nuestros esfuerzos para crecer y cambiar hacia un mundo con
menos divisiones, conflictos y sufrimiento innecesario. Vemos que nuestra delicada y brillante

humanidad es compartida entre todos nosotros.
Alanis Morissette
San Francisco, California

Marzo 2021



Introduccidén

Como psicoterapeuta, he trabajado con muchas personas que acudieron a
mi poco después de que sus vidas se derrumbaran. Todo fue
ndo muy"ien hasta el repentino ataque al corazén, el divorcio o la muerte de un hijo. Si
no fuera por ese evento que sacudié la vida, nunca habrian pensado en ver a un terapeuta,
porque se sintieron exitosos.

Después del evento no pueden encontrar el mismo impulso o determinacion.
Sus antiguos objetivos de tener grandes casas o reputaciones han perdido su
significado. Se sienten en el mar y vulnerables de una manera desconocida y
aterradora. También estan recién abiertos. Algo de luz puede atravesar las grietas
de sus cimientos protectores.

Esos pueden ser eventos de llamada de atencién si puedo ayudarlos a evitar que
las partes esforzadas, materialistas y competitivas de ellos que habian dominado
sus vidas recuperen el dominio para que puedan explorar qué mas hay dentro de
ellos. Al hacerlo, puedo ayudarlos a acceder a lo que llamoe/ yo—una esencia de
calma, claridad, compasién y conexién— y desde ese lugar comenzar a escuchar las
partes de ellos que habian sido exiliadas por otras mas dominantes. A medida que
descubren que aman los placeres simples de disfrutar de la naturaleza, la lectura,
las actividades creativas, jugar con amigos, encontrar mas intimidad con sus parejas
o hijos y estar al servicio de los demas, deciden cambiar sus vidas para hacer
espacio. para su Sery las partes recién descubiertas de ellos.

Esos clientes y el resto de nosotros no llegamos a ser dominados por esas
partes esforzadas, materialistas y competitivas por accidente. Esas son las mismas
partes que dominan la mayoria de los paises de nuestro planeta y particularmente
mi pais, los Estados Unidos. Cuando mis clientes estan bajo el control de esas partes
en particular, tienen poca consideracién por el dafio que estan causando a su salud
y relaciones. Del mismo modo, los paises obsesionados con el crecimiento ilimitado
tienen poca consideracién por su impacto en la mayoria de su gente, o la salud del
climay la Tierra.



Tal esfuerzo sin sentido, de personas o de paises, generalmente conduce a algun tipo
de colapso. Mientras escribo esto, estamos en medio de la pandemia de COVID-19. Tiene el
potencial de ser la llamada de atencién que necesitamos para que no suframos cosas
peores en el futuro, pero queda por ver si nuestros lideres usaran esta dolorosa pausa
para escuchar el sufrimiento de la mayoria de nuestra gente. y también aprender a
colaborar en lugar de competir con otros paises. ;Podemos cambiar a nivel nacional e
internacional en la forma en que mis clientes suelen hacerlo?

Bondad inherente

No podemos hacer los cambios necesarios sin un nuevo modelo de la mente. El ecologista
Daniel Christian Wahl afirma que “La humanidad esta llegando a la mayoria de edad y
necesita una 'nueva historia' que sea lo suficientemente poderosa y significativa para
impulsar la colaboracién global y guiar una respuesta colectiva a las crisis convergentes
que enfrentamos... En el sistema planetario fundamentalmente interconectado e
interdependiente en el que participamos, la mejor manera de cuidar de uno mismo y de
los mas cercanos es empezar a cuidar mas en beneficio del colectivo (toda la vida).
Hablando metaféricamente, todos estamos en el mismo barco, nuestro sistema de soporte
vital planetario, o en palabras de Buckminster Fuller: 'Spaceship Earth'. El pensamiento de
‘ellos contra nosotros' que durante demasiado tiempo ha definido la politica entre

naciones, empresas y personas es profundamente anacrénico”.1

Jimmy Carter se hace eco de ese sentimiento: “Lo que se necesita ahora, mas
que nunca, es un liderazgo que nos aleje del miedo y fomente una mayor
confianza en la bondad inherente y el ingenio de la humanidad.”2Sin embargo,
nuestros lideres no pueden hacer eso con la forma en que actualmente entendemos
la mente porque resalta la oscuridad en la humanidad.

Necesitamos un nuevo paradigma que muestre de manera convincente que la humanidad es
inherentemente buena y estd completamente interconectada. Con esa comprension, finalmente
podemos pasar de ser egocéntricos, familiares y etnocéntricos a especies, biocéntricos y
planetacéntricos.

Tal cambio no sera facil. Demasiadas de nuestras instituciones bésicas se basan
en la visién oscura. Tomemos, por ejemplo, el neoliberalismo, la filosofia econémica
de Milton Friedman que sustenta el tipo de capitalismo despiadado que ha
dominado muchos paises, incluido EE. UU., desde los dias de Ronald Reagan y
Margaret Thatcher. El neoliberalismo se basa en la creencia de que las personas son
basicamente egoistas y, por lo tanto, se trata de cada cual para si mismo en un
mundo de supervivencia del mas apto. El gobierno debe quitarse de en medio para
que los mas aptos no solo puedan ayudarnos a sobrevivir, sino también a prosperar.
Esta filosofia econémica ha resultado en una enorme desigualdad, asi como en la



desconexién y polarizacion entre las personas que experimentamos tan dramaticamente
hoy. Ha llegado el momento de una nueva visién de la naturaleza humana que libere la
colaboracién y el cuidado que vive en nuestros corazones.

La promesa de IFS

Sé que suena grandioso, pero este libro ofrece el tipo de paradigma edificante y el
conjunto de practicas que pueden lograr los cambios que necesitamos. Esta lleno de
ejercicios que confirmaran las afirmaciones radicalmente positivas que hago sobre la
naturaleza de la mente para que puedas experimentarlo por ti mismo (y no simplemente
quitarmelo).

Llevo casi cuatro décadas desarrollando IFS (Internal Family Systems). Me ha
llevado a un viaje largo, fascinante y, como se enfatiza en este libro, espiritual que
quiero compartir contigo. Este viaje ha transformado mis creencias sobre mi mismo,
sobre lo que son las personas, sobre la esencia de la bondad humana y sobre cuanta
transformacion es posible. IFS se ha transformado con el tiempo de ser
exclusivamente una psicoterapia a convertirse en una especie de practica espiritual,
aunque no tienes que definirte como espiritual para practicarla. En esencia, IFS es
una forma amorosa de relacionarse internamente (con sus partes) y externamente
(con las personas en su vida), por lo que, en ese sentido, IFS también es una practica
de vida. Es algo que puede hacer a diario, momento a momento, en cualquier
momento, solo o con otros.

En este punto, puede haber una parte de ti que sea escéptica. Después de todo,
eso es mucho que prometer en los primeros parrafos de un libro. Todo lo que pido
es que su escéptico le dé suficiente espacio interior para probar estas ideas por un
rato, incluso probar algunos de los ejercicios para que pueda comprobarlo por si
mismo. En mi experiencia, es dificil creer en la promesa de IFS hasta que realmente
lo prueba.



PARTE UNO

Sistemas familiares internos



CAPITULO UNO

Todos somos multiples

Todos crecimos en lo que llamaré el sistema de creencias de una

sola mente: la idea de que tienes una mente, de la cual
emdMan difé™entes pensamientos, emociones, impulsos e impulsos. Ese es el
paradigma en el que yo también creia, hasta que me encontré con clientes que me
ensefiaron lo contrario. Debido a que el punto de vista mono-mente es tan ubicuoy
asumido en nuestra cultura, nunca cuestionamos su verdad. Quiero ayudarte a
echar un vistazo, un segundo vistazo, a quién eres realmente. Te voy a invitar a que
pruebes este paradigma diferente de multiplicidad que propugna IFS y consideres la
posibilidad de que tu y todos los demds tengan una personalidad multiple. Y eso es
algo bueno.

No estoy sugiriendo que tenga un trastorno de personalidad multiple (ahora
llamado trastorno de identidad disociativo), pero si creo que las personas con ese
diagnéstico no son tan diferentes de los demas. como se llamanalteraen esas
personas son lo mismo que yo llamopartesen IFS, y existen en todos nosotros. La
Unica diferencia es que las personas con trastorno de identidad disociativo sufrieron
abusos horribles y su sistema de partes se desintegré mas que la mayoria, por lo
gue cada parte se destaca en un relieve mas audaz y estd mas polarizado y
desconectado de los demas.

En otras palabras, todos nacemos con muchas submentes que interactdan
constantemente dentro de nosotros. Esto es en general lo que llamamospensando, porque
las partes estan hablando entre siy contigo constantemente sobre las cosas que tienes
que hacer o debatiendo el mejor curso de accidn, y asi sucesivamente. Al recordar un
momento en el que enfrenté un dilema, es probable que haya escuchado uno



parte diciendo, “jAdelante!” y otro diciendo, “iNo te atrevas!” Debido a que
consideramos que solo se trata de tener pensamientos en conflicto, no prestamos
atencién a los jugadores internos detras del debate. IFS le ayuda no solo a comenzar
a prestarles atencion, sino también a convertirse en el lider interno activo que
necesita su sistema de piezas.

Si bien al principio puede sonar espeluznante o loco pensar en ti mismo como una
personalidad multiple, espero convencerte de que en realidad es bastante fortalecedor.
Solo es preocupante porque la multiplicidad ha sido patologizada en nuestra cultura. Una
persona con personalidades auténomas separadas se considera enferma o dafiada, y la
existencia de sus alters se considera simplemente el producto de un trauma, la
fragmentacién de su mente previamente unitaria. Desde el punto de vista mono-mente,
nuestra condicién natural es una mente unitaria. A menos, por supuesto, que llegue un
trauma y lo rompa en pedazos, como los fragmentos de un jarrén.

El paradigma mono-mente nos ha hecho temer a nuestras partes y verlas como
patoldgicas. En nuestros intentos por controlar lo que consideramos pensamientos y
emociones perturbadoras, acabamos combatiendo, ignorando, disciplinando, escondiendo
o sintiéndonos avergonzados de esos impulsos que nos impiden hacer lo que queremos
hacer en nuestras vidas. Y luego nos avergonzamos por no poder controlarlos. En otras
palabras, odiamos lo que se interpone en nuestro camino.

Este enfoque tiene sentido si ve estos obstaculos internos como simples
pensamientos irracionales o emociones extremas que provienen de su mente
unitaria. Si tiene miedo de hacer una presentacién, por ejemplo, puede intentar usar
la fuerza de voluntad para superar el miedo o corregirlo con pensamientos
racionales. Si el miedo persiste, podrias intensificar tus intentos de controlar
criticdndote a ti mismo por ser un cobarde, adormeciéndote hasta el olvido o
meditando para superarlo. Y cuando ninguno de esos enfoques funciona, terminas
adaptando tu vida al miedo, evitando situaciones en las que tienes que hablar en
publico, sintiéndote como un fracaso y preguntandote qué te pasa. Para empeorar
las cosas, vas a un terapeuta que te da un diagndstico para tu mente atribulada. El
diagnéstico te hace sentir defectuoso, te baja la autoestima, y tus sentimientos de
verglienza te llevan a intentar ocultar cualquier defecto y presentar una imagen
perfecta al mundo. O tal vez simplemente te retiras de las relaciones por temor a
que las personas vean detras de tu méscara y te juzguen por ello. Te identificas con
tus debilidades, asumiendo que lo que realmente eres es defectuoso y que si otras
personas vieran tu verdadero yo, sentirian repulsién.

“Cuando la gente me preguntaba si estaba lista para que mi vida cambiara, no

Creo que realmente entendi lo que querian decir. No era solo que
los extrafios supieran quién era yo. fue estootrocosa que me empezé
a pasar: cuando los miraba a los ojos, a veces, habia un



pequefia voz en mi cabeza preguntandose,/Aun estarias tan emocionado de
conocerme si realmente supieras quién soy? Si supieras todas las cosas que yo
chaber hecho? ;Si pudieras ver todas mis partes?'

Ojo raroestrella jonathan van ness1

Una breve historia

La perspectiva mono-mente, en combinacién con las teorias cientificas y religiosas acerca
de cuén primitivos son los impulsos humanos, creé este telén de fondo de polarizaciones
internas. Un ejemplo revelador proviene del influyente teélogo cristiano Juan Calvino:
“Porque nuestra naturaleza no solo esta completamente desprovista de bondad, sino que
es tan prolifica en toda clase de maldad, que nunca puede estar ociosa... El hombre
completo, desde la coronilla de la cabeza hasta la planta del pie, esta tan inundada, por asi
decirlo, que ninguna parte queda exenta de pecado, y, por lo tanto,

todo lo que procede de él es imputado como pecado.”2Esto se conoce como la doctrina de
depravacion total, que insiste en que solo a través de la gracia de Dios podemos escapar
de nuestro destino de condenacién eterna. El protestantismo y el evangelicalismo
convencionales han llevado alguna versién de esta doctrina durante varios cientos de
afos, y el impacto cultural ha sido generalizado. Con “El pecado original”, el catolicismo
tiene su propia version.

Sin embargo, no podemos culpar de este tipo de pensamiento Unicamente
a la religiéon. Generaciones de fildsofos y politicos han afirmado que los
impulsos primarios acechan justo debajo del barniz civilizado que
presentamos al mundo. Si bien Freud aporté importantes conocimientos sobre
la psique, muchos de los cuales son compatibles con IFS, su teoria de la
pulsién fue muy influyente y pesimista sobre la naturaleza humana. Afirmé
que debajo de la superficie de la mente se encuentran fuerzas instintivas
egoistas, agresivas y de busqueda de placer que inconscientemente organizan
nuestras vidas. El historiador holandés Rutger Bregman resume aqui estas
suposiciones subyacentes sobre la naturaleza humana: “La doctrina de que los
humanos son innatamente egoistas tiene una tradicion sagrada en el canon
occidental. Grandes pensadores como Tucidides, Agustin, Maquiavelo,
Hobbes, Lutero, Calvino, Burke, Bentham, Nietzsche, Freud,
civilizacion."s

Fuerza de voluntad y vergtienza

El énfasis en la fuerza de voluntad y el autocontrol impregna la cultura estadounidense. Creemos que
deberiamos ser capaces de disciplinar nuestras mentes primitivas, impulsivas y pecaminosas a través de la

fuerza de voluntad. Innumerables libros de autoayuda nos dicen que todo es cuestion



de potenciar nuestra capacidad de controlarnos y desarrollar mas disciplina. El concepto
de fuerza de voluntad también tiene raices histéricas, es decir, en la era victoriana con su
énfasis cristiano en resistir los malos impulsos. La idea de asumir la responsabilidad de
uno mismo y no poner excusas es tan estadounidense como el pastel de manzana.

Lamentablemente, nuestro culto a la fuerza de voluntad ha sido utilizado por politicos y
expertos para justificar niveles crecientes de disparidad de ingresos. Se nos ensefia que las
personas son pobres porque carecen de autocontrol y que las personas ricas son ricas porque lo
tienen, a pesar de las investigaciones que indican lo contrario. Los estudios muestran, por
ejemplo, que las personas de bajos ingresos se vuelven méas empoderadas y productivas
una vez que reciben suficiente dinero para cubrir sus necesidades basicas de supervivencia.4
Sin embargo, el hecho muy real, especialmente teniendo en cuenta los efectos econémicos de la
pandemia actual, es que la alfombra podria ser arrancada de debajo de la mayoria de nosotros en
cualquier momento, y esa amenaza mantiene nuestras partes sobrevivientes tarareando.

Debido a que esta ética de la fuerza de voluntad se ha internalizado, aprendemos a una edad
temprana a avergonzarnos y maltratar nuestras partes rebeldes. Simplemente luchamos contra ellos para
que se sometan. Una parte es reclutada por este imperativo cultural para convertirse en nuestro sargento
de instruccion interno y, a menudo, se convierte en ese desagradable critico interno que amamos odiar.
Esta es la voz que trata de avergonzarnos o intenta deshacerse por completo de partes de nosotros que
parecen dignas de verglenza (las que nos dan pensamientos desagradables sobre las personas, por

ejemplo, o nos mantienen adictos a las sustancias).

A menudo descubrimos que cuanto mas tratamos de
deshacernos de las emociones y los pensamientos,

mas fuertes se vuelven.

A menudo descubrimos que cuanto mas tratamos de deshacernos de las emociones y
los pensamientos, mas fuertes se vuelven. Esto se debe a que las partes, como las
personas, luchan contra la verglienza o el exilio. Y si logramos dominarlos con una
autodisciplina punitiva, nos tiranizara el sargento interior, rigido y controlador. Puede que
seamos disciplinados, pero no somos muy divertidos. Y debido a que las partes exiliadas
(atracones, rabia, hipersexualidad, etc.) aprovecharan cualquier debilidad momentanea
para estallar nuevamente y tomar el control, tenemos que estar constantemente en
guardia contra cualquier persona o situacion que pueda desencadenar esas partes.

Jonathan Van Ness intentd y fracasé varias veces en la rehabilitacién de drogas.
“Al crecer alrededor de tantos 12 pasos y al ver tanta abstinencia predicada en
rehabilitacion y en la iglesia, comencé a asumir la idea de que la curacién tenia que
ser todo o nada, lo cual realmente no ha sido mi verdad. Estaba tratando de
desenredar el abuso sexual, el abuso de drogas y el PTSD, y era algo que para



yo no era propicio para un enfoque de nunca volver a fumar hierba... No
creo que una vez adicto, siempre adicto. No creo que la adiccion sea una
enfermedad que merezca cadena perpetua... Si alguna vez te equivocas o
no puedes pasar un par de meses sin un desliz, no estas arruinado”.s

Hay enfoques de 12 pasos que no estan tan aferrados a las creencias rigidas que encontré
Van Ness, y los grupos pueden ser un contexto maravilloso para que las personas sean
vulnerables y reciban apoyo. Ademas, la advertencia de los 12 pasos de dejarlo todo en manos de
un poder superior a menudo puede ayudar a los instructores internos a relajarse o incluso a
rendirse. El punto mas importante que quiero resaltar aqui es que cualquier enfoque que
aumente el impulso de su sargento de instruccién interno de avergonzarlo para que se comporte
(y lo haga sentir como un fracaso si no puede hacerlo) no funcionaré mejor en las familias internas
que en las externas. aquellas en las que los padres adoptan tacticas vergonzantes para controlar a
sus hijos.

No creas que esta critica a la fuerza de voluntad revela que no hay lugar para la
disciplina interna en IFS. Como nifios en familias externas, cada uno de nosotros tiene
partes que quieren cosas que no son buenas para ellos o para el resto del sistema. La
diferencia aqui es que el Yo dice no a las partes impulsivas con firmeza pero desde un
lugar de amor y paciencia, de la misma manera que lo haria un padre ideal. Ademas, en
IFS, cuando las partes toman el control, no las avergonzamos. En su lugar, sentimos
curiosidad y usamos el impulso de la pieza como un sendero para encontrar qué es lo que
la impulsay necesita ser curada.

Las partes no son obstaculos

El paradigma mono-mente puede llevarnos facilmente a temernos u odiarnos a nosotros
mismos porque creemos que tenemos una sola mente (llena de aspectos primitivos o
pecaminosos) que no podemos controlar. Nos enredamos en nudos mientras lo
intentamos desesperadamente, y generamos criticas internas brutales que nos atacan por
nuestras fallas. Como sefiala Van Ness, “Pasé mucho tiempo apartando al pequefio Jack. En
lugar de nutrirlo, lo desgarré en pedazos.... Aprendiendo a criar a uno mismo, con

calmante amor compasivo... esa es la clave para estar satisfecho”.s

Dado que la mayoria de las psicoterapias y practicas espirituales se suscriben a esta
visién de una sola mente, sus soluciones a menudo refuerzan este enfoque al sugerir que
debemos corregir las creencias irracionales o eliminarlas mediante la meditacién, porque
esas creencias se ven como obstaculos que emanan de nuestra mente Unica. Muchos
enfoques de la meditacién, por ejemplo, ven los pensamientos como plagas y el ego como
un obstéaculo o una molestia, y los practicantes reciben instrucciones para ignorarlos o
trascenderlos.

En algunas tradiciones hindues, se considera que el ego trabaja para el dios.



Maya, cuyo objetivo es mantenernos luchando por cosas materiales o placeres
hedonistas. Se la considera el enemigo, una tentadora muy parecida al Satanas
cristiano, que nos mantiene apegados al mundo externo de la ilusion.

Las ensefianzas budistas usan el términomente de monopara describir cémo nuestros
pensamientos saltan en nuestra conciencia como un mono agitado. Como sefiala Ralph De
La Rosa en£/ mono es el mensajero, “;Es de extrafiar que la mente de mono sea el flagelo
de los meditadores en todo el mundo? Para aquellos que intentan encontrar un respiro en
la practica contemplativa, los pensamientos a menudo se consideran una molestia
irritante, un agitador primitivo que se cuela por la puerta lateral... En los circulos de
meditacién, prevalecen algunas consecuencias no deseadas de la metafora del mono: que
la mente pensante es una mente sucia, primitiva e inferior.

forma de vida sin valor real para nosotros; es solo un montén de basura en repeticién”.7

De La Rosa es uno de varios autores recientes que desafian la practica
comun en la espiritualidad de vilipendiar el ego. Otro es el psicoterapeuta
Matt Licata, quien escribe,

A menudo se habla del 'ego' como si fuera una especie de cosa autoexistente
que a veces se apodera de nosotros, una personita desagradable, stper poco
espiritual e ignorante que vive dentro, y nos hace actuar de maneras realmente
poco evolucionadas, lo que crea un caos interminable. en nuestras vidas y
obstaculizar nuestro progreso en el camino. Es algo de lo que avergonzarse
horriblemente y cuanto mas espirituales seamos, mas nos esforzaremos por
'deshacernos de él', trascenderlo o entrar en guerras espirituales imaginarias
con él. Si miramos con cuidado, podemos ver que si el ego es algo, es probable
que sean esas mismas voces las que nos estan gritando.

deshacerse de eso.s

La coleccién de partes que estas tradiciones llaman el ego son protectores que
simplemente estan tratando de mantenernos a salvo y estan reaccionando y
conteniendo otras partes que llevan emociones y recuerdos de traumas pasados
gue hemos encerrado dentro.

M4as adelante veremos mas de cerca algunas de las formas en que las personas
practican la derivacion espiritual, una frase acufiada por John Welwood en la década de
1980. Jeff Brown explora en profundidad el fenémeno en su peliculakarmagedaon:
“Después de mi nifiez, necesitaba el tipo de espiritualidad que me impidiera permitir que el
dolor saliera a la superficie.... Estaba confundiendo auto-evitacién con
iluminacion."9De hecho, un mensaje central en la historia candnica del
despertar de Buda es que los pensamientos y los deseos son los principales
obstaculos para la iluminacién. Mientras se sentaba a meditar bajo el Arbol
Bodhi, el Buda fue asaltado por una serie de impulsos e impulsos: lujuria,
deseo, satisfaccién, arrepentimiento, miedo, inseguridad, etc., y fue solo
ignorandolos o resistiéndose a ellos. capaz de alcanzar la iluminacién.



Dicho esto, las omnipresentes practicas de atencién plena derivadas del
budismo son un paso en la direccién correcta. Permiten al practicante observar
pensamientos y emociones desde la distancia y desde un lugar de aceptaciéon en
lugar de luchar contra ellos o ignorarlos. Para mi, ese es un buen primer paso. Sin
embargo, la atencién plena no siempre es agradable. Los investigadores que
entrevistaron a meditadores experimentados encontraron que un porcentaje
sustancial de ellos tenia episodios perturbadores que a veces eran de larga
duracién. Las mas comunes incluyen emociones como miedo, ansiedad, paranoia,
desapego y revivir recuerdos traumaticos.10Desde el punto de vista de IFS, el
aquietamiento de la mente asociado con la atencién plena ocurre cuando las partes de
nosotros que normalmente dirigen nuestras vidas (nuestros egos) se relajan, lo que luego
permite que las partes que hemos tratado de enterrar (exiliados) asciendan, trayendo
consigo el emociones, creencias y recuerdos que llevan (cargas) que los encerraron en
primer lugar. La mayoria de los enfoques de atencién plena con los que estoy familiarizado
se suscriben al paradigma mono-mente y, en consecuencia, ven estos episodios como la
aparicion temporal de pensamientos y emociones perturbadores en lugar de partes
dolorosas que necesitan ser escuchadas y amadas. ¢(Por qué querrias conversar con
pensamientos y emociones? No pueden responder, ;verdad? Bueno, resulta que pueden.
De hecho, tienen muchas cosas importantes que contarnos.

Cémo llegué a aprender sobre las piezas

Empecé como todos los demdas pensando que la mente es unitaria y me formé como
terapeuta familiar durante afios (de hecho, tengo un doctorado en el campo). Como
terapeutas familiares, no prestamos mucha atencién a la mente. Pensamos que los
terapeutas que se metian en ese mundo interior estaban perdiendo el tiempo, porque
podiamos cambiar todo eso simplemente cambiando las relaciones externas.

El Gnico problema fue que el enfoque no funciond. Hice un estudio de
resultados con clientes bulimicos y descubri con alarma que seguian dandose
atracones y purgas, sin darse cuenta de que se habian curado. Cuando les pregunté
por qué, empezaron a hablar de estas diferentes partes de ellos. Y hablaban de
estas partes como si tuvieran mucha autonomia, como si pudieran hacerse cargoy
obligarlas a hacer cosas que no querian hacer. Al principio, tenia miedo de estar
viendo un brote de trastorno de personalidad multiple, pero luego comencé a
escuchar dentro de miy me sorprendié descubrir que yo también tenia partes. De
hecho, algunos de los mios eran bastante extremos.

Asi que empecé a tener curiosidad. Les pedi a los clientes que describieran sus
partes, lo cual pudieron hacer con gran detalle. No solo eso, sino que describieron
cdmo estas partes interactuaban entre si y tenian relaciones. Algunos lucharon,
algunos formaron alianzas y algunos protegieron a otros. Con el tiempo,



Me di cuenta de que estaba aprendiendo sobre una especie de sistema interno, no muy diferente
de las familias "externas" con las que estaba trabajando. De ahi el nombre: Sistemas Familiares
Internos.

Por ejemplo, los clientes hablarian de un critico interno que, cuando
cometian un error, los atacaba sin piedad. Ese ataque desencadenaria una
parte que se sentia totalmente despojada, solitaria, vacia y sin valor.
Experimentar esa parte sin valor era tan angustioso que casi al rescate vendria
el atracén que sacaria a los clientes de su cuerpo y los convertiria en una
maquina de comer insensible. Luego, el critico los atacaba por el atracén, lo
que reactivaba la inutilidad, y se encontraban atrapados en estos terribles
circulos durante dias y dias.

Al principio, traté de que los clientes se relacionaran con estas partes de una
manera que los dejara fuera o que dejaran de hacerlo. Por ejemplo, sugeri ignorar la
parte critica o discutir con ella. Este enfoque solo empeoré las cosas, pero no sabia
qué mas hacer que alentarlos a luchar mas duro para ganar sus batallas internas.

Tuve un cliente que tenia una parte que le hizo cortarse las mufiecas. Bueno, yo no
podia soportar eso. Mi cliente y yo molestamos a la parte en una sesién durante un par de
horas hasta que accedié a no cortarle mas las mufiecas. Sali de esa sesién sintiéndome
agotado, pero satisfecho de haber ganado la batalla.

Abrila puerta de nuestra préxima sesién y mi cliente tenia un gran corte en la
cara. Me derrumbé emocionalmente en ese momento y espontdneamente dije: "Me
rindo, no puedo vencerte en esto", y la parte también cambié y dije: "Realmente no
quiero vencerte". Ese fue un punto de inflexion en la historia de este trabajo, porque
me sali de ese lugar de control y asumi un enfoque mas curioso: "¢Por qué le haces
esto?" La parte procedié a hablar sobre cémo habia sido necesario sacar a mi cliente
de su cuerpo cuando estaba siendo abusada y controlar la ira que solo resultaria en
mas abuso. Me movi de nuevo y transmiti mi aprecio por el papel heroico que
desempefié en su vida. La parte rompié en llanto. Todo el mundo lo habia
satanizado y traté de deshacerse de él. Esta fue la primera vez que tuvo la
oportunidad de contar su historia.

Le dije a la parte que tenia mucho sentido que tuviera que hacer eso para salvar
la vida de la mujer en el pasado, pero ¢por qué todavia tenia que cortarla ahora?
Hablaba de tener que proteger otras partes altamente vulnerables de ella y tenia
que controlar la rabia que todavia estaba alli. Mientras hablaba de todo eso, me
quedd claro que la parte cortante no era vivir en el presente. Parecia congelado en
esas escenas de abuso y crefa que mi cliente era todavia un nifio y estaba en grave
peligro, aunque ya no lo era.

Empecé a darme cuenta de que tal vez estas partes no son lo que parecen. Tal
vez, como nifios en familias disfuncionales, se ven obligados a salir de su



estados naturales y valiosos en roles que a veces pueden ser destructivos pero que, segun ellos,
son necesarios para proteger a la persona o al sistema en el que se encuentran. Asi que comencé
a tratar de ayudar a mis clientes a escuchar sus partes problematicas en lugar de luchar contra
ellas, y me quedé asombrado. para descubrir que todas sus partes tenfan historias similares que
contar sobre cdmo tuvieron que asumir roles protectores en algiin momento del pasado de la

persona, a menudo roles que odiaban pero que sentian que eran necesarios para salvar al cliente.

Cuando les pregunté a estas partes protectoras qué preferirian hacer si
confiaran en que no tienen que proteger, a menudo querian hacer algo opuesto al
rol que tenian. Los criticos internos querian convertirse en porristas o consejeros
sabios, los cuidadores extremos querian para ayudar a establecer limites, las partes
furiosas querian ayudar a discernir quién estaba a salvo. Parecia que no solo las
partes no eran lo que parecian, sino que también cada una tenia cualidades y
recursos para aportar a la vida del cliente que no estaban disponibles mientras
estaban atados a los roles protectores.

Ahora, varias décadas y miles de clientes mas tarde (y miles de terapeutas que realizan
IFS en todo el mundo), puedo decir con seguridad que esto es cierto en algunas partes.
Pueden volverse bastante extremos y causar mucho dafio en la vida de una persona, pero
no hay ninguno que sea inherentemente malo. Incluso las que hacen que los bulimicos se
atrapen o los anoréxicos mueran de hambre o que las personas quieran suicidarse o
asesinar a otras personas, incluso esas partes, cuando se abordan desde este lugar atento,
este lugar respetuoso, abierto y curioso, revelaran la historia secreta de cémo se vieron
obligados a desempefiar el papel. estdn adentro y cémo estan atrapados en ese papel,
aterrorizados de que si no lo hacen, algo terrible sucederd. Y que estan congelados en el
pasado, durante los momentos traumaticos en los que tuvieron que asumir el papel.

IFS ayuda a las personas a convertirse en bodhisattvas

de sus psiques.

Hagamos una pausa aqui para explorar las implicaciones espirituales de este
descubrimiento. Basicamente, lo que encontré es que el amor es la respuesta en el mundo
interior, tal como lo es en el mundo exterior. Escuchar, abrazar y amar a las partes les
permite sanar y transformar tanto como a las personas. En términos budistas, IFS ayuda a
las personas a convertirse en bodhisattvas de sus psiques en el sentido de ayudar a cada
ser (parte) sensible interior a iluminarse a través de la compasién y el amor. O, a través de
una lente cristiana, a través de IFS, las personas terminan haciendo en el mundo interior lo
que Jesus hizo en el exterior: van a los exiliados internos y a los enemigos con amor, los
sanany los llevan a casa, tal como lo hizo con los leprosos. los pobres y los marginados.

La gran conclusién aqui es que las partes no son lo que han sido.



comunmente se piensa que es. No son adaptaciones cognitivas o impulsos
pecaminosos. En cambio, las partes son seres sagrados y espirituales y merecen ser
tratados como tales.

Otro tema que exploraremos en este libro es como todo es paralelo
— como nos relacionamos en el mundo interior serd como nos relacionamos en el
exterior. Si podemos apreciar y tener compasién por nuestras partes, incluso por las que
hemos considerado enemigos, podemos hacer lo mismo por las personas que se parecen
a ellos. En cambio, si odiamos o despreciamos nuestras partes, lo mismo haremos con
cualquiera que nos las recuerde.

Algunos descubrimientos que hice sobre las partes:
+ Incluso las partes més destructivas tienen intenciones protectoras.

* Las partes a menudo se congelan en traumas pasados cuando se necesitaban sus roles

extremos.

+ Cuando confian en que es seguro dejar sus roles, son
muy valiosos para el sistema.

Cargas

Aqui hay otro descubrimiento clave con el que me topé: las partes llevan creencias y emociones
extremas en o sobre sus "cuerpos" que impulsan la forma en que se sienten y acttan.

La idea de que las partes tienen cuerpos separados y diferentes del cuerpo de la
persona a la que estan conectadas puede parecer extrafia o absurda al principio.
Permitanme intercalar aqui que simplemente estoy informando lo que he aprendido
durante afios de exploracién de este territorio interior sin juzgar la realidad ontoldgica de
esos datos. Si le preguntas a tus partes sobre sus propios cuerpos, predigo que obtendras
las mismas respuestas que estoy cubriendo aqui.

Durante mucho tiempo, no supe qué hacer con este descubrimiento.
Independientemente, asi es como las partes se describen a si mismas: que tienen
cuerpos y que sus cuerpos contienen emociones y creencias que entraron en ellos 'y
no les pertenecen. A menudo, pueden decirle el momento traumético exacto en que
estas emociones y creencias entraron o se unieron a ellos y pueden decirle dénde
llevan lo que les parece que son estos objetos extrafios dentro o sobre sus cuerpos.
“Es este alquitran en mis brazos” o “una bola de fuego en mis entrafias” o “un gran
peso sobre mis hombros”, por ejemplo. Estos sentimientos o creencias extrafios (a
veces descritos como energias) son lo que yo llamocargas. Resulta que las cargas
son poderosos organizadores de la experiencia y la actividad de una parte, casi de la
misma manera que un virus organiza una computadora.
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Es importante notar aqui que estas cargas son el producto de la experiencia directa de
una persona: la sensacién de inutilidad que surge en un nifio cuando un padre abusa de él;
el terror que se adhiere a las partes durante un accidente automovilistico; la creencia de
que no se puede confiar en nadie que entra en las partes jévenes cuando somos
traicionados o abandonados como nifios. Cuando somos jévenes, tenemos poco
discernimiento con respecto a la validez de estas emociones y creencias y, en
consecuencia, se alojan en los cuerpos de nuestras partes jévenes y se convierten en
poderosos (aunque inconscientes) organizadores de nuestras vidas a partir de entonces.
Estos los llamamoscargas personales.

Algunas de las cargas personales mas poderosas son similares a las que
El pionero de la teoria del apego, John Bowlby, llamémodelos de trabajo internos.i1
Los vio como mapas que usted desarrollé cuando era nifio sobre qué
esperar de su cuidador y del mundo en general, y luego de las relaciones
cercanas posteriores. También te dicen cosas sobre tu propio nivel de
bondad y cudnto mereces amor y apoyo.

Hay otra clase de cargas que se llamancargas heredadasporque no provienen de su
experiencia de vida directa. En cambio, los heredaste de tus padres, quienes los obtuvieron
de sus padres, y asi sucesivamente. O los absorbié de su grupo étnico o de la cultura en la
que vive actualmente. Las cargas del legado pueden ser organizadores igualmente
potentes, si no mas, de nuestras vidas, y debido a que los hemos tenido durante tanto
tiempo, nos marinamos en ellos, por lo que a menudo es mas dificil notarlos que las
cargas personales que asumimos de los traumas. De esta manera, las cargas del legado
pueden ser tan prominentes e inadvertidas como el agua para un pez.

Las partes no son sus cargas

Esta distincion entre las partes y las cargas que llevan es crucial porque muchos de
los problemas del mundo estan relacionados con el error que cometen la mayoria
de los paradigmas para entender la mente: confundir la carga con la parte que la
lleva.

Es comun creer que una persona que se coloca todo el tiempo es un adicto que
tiene una necesidad irresistible de consumir drogas. Esa creencia lleva a combatir el
impulso de esa persona con antagonistas de los opioides, con programas de
recuperacion que pueden tener el efecto de polarizar la parte adictiva, o con la
fuerza de voluntad del adicto. Si, por otro lado, crees que la parte que busca las
drogas es protectora y lleva la carga de la responsabilidad de evitar que esta
persona sufra un dolor emocional severo o incluso el suicidio, entonces tratarias a la
persona de manera muy diferente. En cambio, podria ayudarlos a conocer esa parte
y honrarla por sus intentos de mantenerlos en marcha y negociar el permiso para
sanar o cambiar lo que protege.
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Es como si cada parte fuera como una persona con un

verdadero propésito.

Entonces ayudaria a la persona a sanar volviendo a la parte de “adicto” ahora liberada
y ayudandola a descargar todo su miedo y responsabilidad. descargares otro aspecto de
IFS que parece espiritual, porque tan pronto como las cargas abandonan los cuerpos de
las partes, las partes se transforman inmediatamente en sus valiosos estados originales. Es
como si se hubiera levantado una maldicién de una Bella Durmiente interior, un ogro o un
adicto. La parte recién liberada dice casi universalmente que se siente mucho mas ligeray
quiere jugar o descansar, después de lo cual encuentra un nuevo rol. La parte del antiguo
adicto ahora quiere ayudarte a conectarte con la gente. La parte hipervigilante se convierte
en asesora de limites. El critico se convierte en un animador interior, y asi sucesivamente.
En otras palabras, es como si cada parte fuera como una persona con un verdadero
propdsito.

Sin partes malas

Si el titulo del libro no le provocé esta pregunta, la haré directamente ahora: ;Qué
debemos hacer con las partes que han cometido una violencia terrible? ;Qué pasa
con los que han asesinado o abusado sexualmente de personas? ;O partes que
estan decididas a matar a su persona? ;Cémo en el mundo pueden ser buenas
partes en papeles malos?

A medida que hice IFS con clientes, se hizo cada vez mas claro que las cargas que
impulsaban sus partes tenian sus raices en traumas tempranos, por lo que a fines de la
década de 1980y principios de la de 1990 llegué a especializarme en el tratamiento de
aquellos que habian sufrido un trauma complejo y tenian diagnésticos graves como
trastorno limite de la personalidad, depresién crénica y trastornos alimentarios. También
me interesé en comprender y tratar a los perpetradores de abusos porque quedé claro
que curar a uno de ellos podria potencialmente salvar a muchas futuras victimas a su vez.

Durante siete afios consulté a Onarga Academy, un centro de tratamiento en
Illinois para delincuentes sexuales. Tuve la oportunidad de ayudar a esos clientes a
escuchar las partes de ellos que habian abusado de nifios, y una y otra vez escuché
la misma historia: mientras el agresor estaba siendo abusado cuando era nifio, una
de sus partes protectoras se desesperé por protegerlos y asumié la energia furiosa
o sexualmente violenta de su perpetrador y us6 esa energia para protegerse de ese
abusador. A partir de ese momento, sin embargo, esta parte protectora continué
cargando con el peso del odio y el deseo de dominar y castigar la vulnerabilidad del
perpetrador. La parte también quedd congelada en el tiempo durante el abuso.

Por lo tanto, el placer de abusar de un nifio provenia de poder lastimar y



tener poder sobre alguien débil e inocente. Estas partes perpetradoras harian lo
mismo en sus psiques con sus propias partes vulnerables e infantiles. Este proceso,
en el que los protectores de una generacién asumen la carga del perpetrador de sus
padres mientras esos padres abusaban de ellos, es una forma en que se transfieren
las cargas heredadas.

A medida que sanamos sus partes atrapadas en el abuso temprano, sus partes
perpetradoras descargaron las energias violentas o sexuales de sus padres y, al igual que
otras partes, se transformaron rapidamente y asumieron roles valiosos. Durante este
periodo, tuve la oportunidad de trabajar con otros tipos de perpetradores (incluidos
asesinos) con hallazgos similares. Recordé que el famoso Will Rodgers dijo: "Nunca conoci
a un hombre que no me gustara", y me di cuenta de que podia decir eso sobre las partes.
En dltima instancia, me cafan bien todos, incluso los que habian hecho cosas atroces.

Ahora, décadas después, he trabajado con innumerables clientes (al igual que otros
terapeutas de IFS en todo el mundo) y creo que es seguro decir que no hay partes malas.
Las tradiciones espirituales nos alientan a tener compasién por todos. Este aspecto de IFS
realmente ayuda a que eso sea posible. IFS opera a partir de la suposicién radicalmente
diferente de que cada parte, sin importar cudn demoniaca parezca, tiene una historia
secreta y dolorosa para compartir de cémo se vio obligada a asumir su papel y llegé a
llevar cargas que no le gustan y que contintan impulsandola. Esto también implica pasos
claros para ayudar a estas partes y a las personas en las que se encuentran a sanary
cambiar. Trae esperanza a los desesperanzados.

el yo

En esos primeros dias de ayudar a mis clientes a escuchar y formar mejores
relaciones con sus partes, probé una técnica de la terapia Gestalt que
involucraba varias sillas. Basicamente, un cliente se sienta en una silla y habla
con una silla vacia frente a él, y para IFS les pedi que imaginaran que la parte
con la que estaban hablando estaba en esa silla vacia. Y debido a que las
partes también hablaron, hubo muchos saltos de un lado a otro, y para que
todo funcionara, terminé con una oficina llena de sillas. Observé a los clientes
moverse por la habitacién, siendo sus diferentes partes, y en realidad me
ayudé a aprender mucho sobre los patrones entre las partes. Luego, un cliente
perspicaz sugirié que moverse de una silla a otra podria ser innecesario y que
podrian hacer el mismo trabajo simplemente sentdndose en un asiento. Ese
método funcioné bien para ese cliente en particular,

Mi objetivo principal era ayudar a mis clientes a formar mejores relaciones con sus
partes. Algunos de los patrones que segui viendo con las personas eran similares a los que
presencié como terapeuta familiar. Por ejemplo, un nifio bulimico seria



hablando con su parte critica y, de repente, se enojaban con el criticoy le
gritaban. En terapia familiar, digamos que este cliente es una nifia que habla
con su madre critica y ella se enoja y le grita a su madre. En tales casos, se nos
ensefia a mirar alrededor de la habitacién y ver si alguien se esta poniendo del
lado de la nifia en contra de la madre; por ejemplo, el padre de la nifia le estd
indicando que él también esta en desacuerdo con la madre. Aqui es cuando le
pedia al padre que se apartara de la linea de visidn de la nifia, ella se calmaba
lentamente y las cosas iban mejor con la conversacién con su madre.

Asi que comencé a usar esta técnica de "paso atras" con
individuos. Les pediria a otras partes que se hicieran a un lado para
que los pares de partes realmente pudieran profundizar y escucharse
entre si. Por ejemplo, podria decir: ";Podria encontrar al que esta
enojado con la parte objetivo [en este caso, el critico] y simplemente
pedirle que retroceda un momento?" Para mi asombro, la mayoria de
los clientes decian: "Esta bien, lo hizo" sin dudarlo mucho, y cuando la
parte estaba a un lado asi, mis clientes cambiaban a un estado
completamente diferente. Y luego intervendrian otras partes (una
parte temerosa, por ejemplo) y cuantas mas retrocedieran para
permitir que el cliente hablara, mas atento y curioso se volveria el
cliente.

El Si mismo esta en todos.

Cuando mis clientes estaban en ese lugar, el didlogo iba bien. El critico
bajaria la guardia y contaria su historia secreta y el cliente se compadeceria de
él y aprenderiamos sobre lo que protegia, y asi sucesivamente. Cliente tras
cliente, la misma parte atentamente curiosa, tranquila, confiada y, a menudo,
incluso compasiva aparecia de la nada y esa parte parecia saber cémo
relacionarse internamente de una manera curativa. Y cuando estaban en ese
estado, les preguntaba a los clientes: "Ahora, ;qué parte de ti es esa?" y decian:
"Esa no es una parte como estas otras, eso es mas yo mismo" o "Eso es mas mi
nucleo" o "Eso es lo que realmente soy".

Esa es la parte que yo llamo el Ser. Y después de miles de horas
haciendo este trabajo, puedo decir con certeza que el Ser esta en todos.
Ademas, el Ser no puede dafiarse, el Ser no tiene que desarrollarse y el
Ser posee su propia sabiduria sobre como sanar las relaciones internas y
externas.

Para mi, este es el descubrimiento mas significativo con el que me topé.
Esto es lo que cambia todo. El Ser esta justo debajo de la superficie de
nuestras partes protectoras, de modo que cuando le abren espacio, surge
espontaneamente, a menudo de manera repentina y universal.



Tu turno

Asi que esa es mi introduccion a IFS. Inicialmente, tiene cierto sentido conceptual
para muchas personas, pero hasta que no lo experimentas, es dificil entender
completamente de lo que estoy hablando. Asi que ahora es tu turno. Te voy a invitar
a probar un ejercicio disefiado para que empieces a conocerte a ti mismo de esta
manera diferente.

Ejercicio: Conociendo a un Protector

Témate un segundo y ponte comodo. Preparate como lo harias si fueras
a meditar. Si te ayuda respirar profundamente, entonces hazlo.

Ahora te invito a hacer un escaneo de tu cuerpo y de tu mente, notando en
particular cualquier pensamiento, emocién, sensacién o impulso que se destaque.
Hasta ahora, no es diferente a la practica de la atencién plena, en la que
simplemente te das cuenta de lo que hay alli y te separas un poco de él.

Mientras lo hace, vea si una de esas emociones, pensamientos,
sensaciones o impulsos lo estd llamando, parece querer su atencién. Si es asi,
intente concentrarse exclusivamente en él durante un minuto y vea si puede
notar dénde parece estar ubicado en su cuerpo o alrededor de su cuerpo.

Mientras lo notas, nota cdmotdsentir hacia ella. Con eso quiero decir, /te
desagrada? ;Te molesta? ;Le tienes miedo? ;Quieres deshacerte de éI?
;Dependes de ello? Asi que estamos notando que tienes una relacién con
este pensamiento, emocién, sensacién o impulso. Si siente algo ademas de
una especie de apertura o curiosidad hacia eso, entonces pida a las partes de
usted que no les guste o le teman o tengan cualquier otro sentimiento
extremo al respecto que simplemente se relajen por dentro y le den un poco
de espacio para obtener. saberlo sin una actitud.

Si no puedes llegar a ese curioso lugar, esta bien. Podrias pasar el
tiempo hablando con las partes de ti que no quieren relajarse sobre sus
miedos de permitirte interactuar con la emocidn, el pensamiento, la
sensacién o el impulso objetivo.

Pero si puede entrar en ese lugar conscientemente curioso en relacién con el
objetivo, entonces es seguro comenzar a interactuar con él. Eso puede parecerte
un poco extrafio en este momento, pero pruébalo. Y con eso quiero decir que
cuando te enfocas en esta emocién o impulso o pensamiento o sensaciény lo
notas en este lugar de tu cuerpo, preguntale si hay algo que quiere que sepasy
luego espera una respuesta. No pienses en la respuesta, asi cualquier parte
pensante también puede relajarse. Solo espera en silencio con tu atencién en ese
lugar de tu cuerpo hasta que llegue una respuesta y si no llega nada, también esta
bien.



Si obtiene una respuesta, entonces, como seguimiento, puede
preguntar qué teme que suceda si no hiciera esto dentro de usted. ;Qué
teme que pasaria si no hiciera lo que hace? Y si responde esa pregunta,
entonces probablemente aprendiste algo sobre cémo esté tratando de
protegerte. Si eso es cierto, entonces vea si es posible extenderle un
poco de aprecio por al menos tratar de mantenerlo a salvo y ver cémo
reacciona a su aprecio. Luego preguntale a esta parte de ti qué necesita
de ti en el futuro.

Cuando sea el momento adecuado, cambie su enfoque hacia el mundo
exterior y observe mas su entorno, pero también agradezca a sus partes por
lo que le permitieron hacer y hagales saber que esta no es su Ultima
oportunidad de tener una conversacién con usted, porque planea llegar a
conocerlos atin mas.

Espero que hayas podido seguirme en ese viaje y que hayas obtenido alguna
informacién. A veces, lo que aprendes puede ser bastante sorprendente. Y para mi,
estas emociones, sensaciones, pensamientos, impulsos y otras cosas son
emanaciones de partes, son lo que llamamossenderos. Esto se debe a que cuando te
enfocas en uno, es como si estuvieras iniciando un camino que te llevara a la parte
de donde emana ese pensamiento, emocién, impulso o sensacién. Y, a medida que
vayas conociendo esa parte, aprenderas que no se trata solo de ese pensamiento,
sensacion, impulso o emocién. De hecho, le hara saber que tiene toda una gama de
sentimientos y pensamientos, y puede informarle sobre el papel que desempefia 'y
por qué hace lo que hace. Entonces se sentira visto por ti y podras honrarlo.

Eso es lo que comencé a hacer con mis clientes a principios de la década de 1980y se
abrié un mundo completamente nuevo en el proceso de hacerlo. Me recordé a la clase de
biologia de la escuela secundaria cuando miramos en el microscopio una gota de agua de
un estanque y nos sorprendimos al ver todo tipo de pequefios paramecios, protozoos y
amebas corriendo en ella. Cuando simplemente dirigimos nuestra atencién hacia el
interior, descubrimos que lo que pensdbamos que eran pensamientos y emociones
aleatorios forman una comunidad interna que zumba y que ha estado interactuando tras
bambalinas a lo largo de nuestras vidas.

En este ejercicio te habras dado cuenta de que al simplemente enfocarte en una
de tus partes, estabas separando (desagregar) de eso. En otras palabras, de repente
hubo untdque estaba observando y unesoque se estaba observando. Como dije en
la introduccién, encontraras este tipo de separacién en las practicas de atencién
plena, y es un gran primer paso. Luego dio el siguiente paso cuando exploré cémo
se siente al respecto y noté lo que otras partes sienten al respecto. Cuando te
sientes enojado o temeroso de eso, no seria el Ser, sino otras partes que todavia
estan mezcladas con el Ser.



En este proceso te vuelves hacia lo que
estas observando y comienzas una nueva
relacién con ello.

Si pudo hacer que esas partes retrocedieran y abrieran espacio, es probable que
sintiera un cambio hacia una mayor atencién plena. Desde mi punto de vista, se estaba
accediendo a tu Ser a través de esa separacion. El simple acto de hacer que otras partes
abran el espacio hace que el Ser avance, y gran parte de la meditacién funciona
simplemente llevandote a esa mente mas espaciosa y vacia y permitiéndote sentir la
sensacién de calma y bienestar que llena ese espacio.

Pero en lugar de simplemente observar lo que la mayoria de las tradiciones
consideran el ego 0 meros pensamientos y emociones efimeros, en este proceso te
vuelves hacia lo que estas observando y comienzas una nueva relacién con ello, una
que implica mucha curiosidad. Idealmente, puedes continuar profundizando la
relacion, y las partes realmente lo aprecian cuando haces eso. Por lo general, han
estado operando solos alli sin la supervisién de un adulto, y la mayoria de ellos son
bastante jévenes. Cuando finalmente te das la vuelta y les prestas un poco de
atencién, es como si fueras un padre que ha sido algo negligente, pero que
finalmente se esta volviendo mas carifioso e interesado en tus hijos.

Ejercicio: mapeo de sus partes

Ahora los voy a invitar a conocer un cimulo de partes que se relacionan
entre si. Para ello necesitaras un bloc de papel y un lapiz o boligrafo. Una vez
mas, concéntrese en el interior y piense en otra parte, no en la que acaba de
trabajar, sino en una diferente con la que le gustaria comenzar esta vez. El
comienzo del sendero podria ser cualquier emocién, pensamiento, creencia,
impulso o sensacion.

Mientras te enfocas en esta nueva parte, encuéntrala en tu cuerpo o en tu
cuerpo. Y ahora, solo manténgase enfocado en él hasta que tenga suficiente
sentido de él para poder representarlo en la pagina frente a usted. No tiene que
ser un gran arte, cualquier tipo de imagen es buena. Incluso podria ser un
garabato. Solo encuentra una manera de representar esa parte de ti en una pagina
en blanco. Mantente enfocado en la parte hasta que sepas cémo representarla y
luego dibujala.

Después de haber puesto esa primera parte en la pagina, enféquese
nuevamente en esa misma parte en el mismo lugar de su cuerpo y manténgase
enfocado en ella hasta que note algun tipo de cambio y surja otro sendero, otra
parte. Y cuando eso suceda, concéntrate en ese segundo, encuéntralo en tu cuerpo
y quédate con él hasta que puedas representarlo en el



pagina también.

Después de haber dibujado el segundo, vuelva a él y quédese con él
hasta que note otro cambio y surja otro sendero. Y luego cambia tu
enfoque a este nuevo, encuéntralo en tu cuerpo y quédate con él hasta
que puedas representarlo en la pagina. Luego, una vez mas,
regresaremos a ese tercero, nos enfocaremos en ese lugar en su
cuerpo, y simplemente permanezcamos presentes hasta que aparezca
otro mas. Y luego cambia a ese, encuéntralo en tu cuerpo y quédate con
él hasta que puedas representarlo.

Puedes repetir este proceso hasta que tengas la sensacion de
que has trazado un sistema completo dentro de ti. Cuando sientas
que has hecho eso, vuelve a centrarte en lo que te rodea.

Es probable que lo que encontraste sea unodiente de ajo, como lo
llamamos en IFS. Es posible que estés familiarizado con la analogia de la
cebolla que se usa en la psicoterapia: te quitas las capas y llegas a este
nucleo y luego lo curas y listo. Bueno, en IFS es mas como un bulbo de ajo.
Tienes todos estos dientes diferentes, cada uno de los cuales tiene un
pufiado de partes diferentes en el interior que estan relacionadas entre si, y
tal vez todos estén atrapados en un lugar en el pasado. A medida que trabaje
con un diente, sentird alivio de las cargas que contenia, pero es posible que
no haya tocado otros dientes que giraban en torno a otros traumas. Asi que
este ejercicio de mapeo estd disefiado para sacar uno de tus clavos, un
subsistema dentro de ti. Siéntase libre de continuar y mapear otros dientes.

Ahora me gustaria que sostenga su pagina un poco lejos de usted, asi
que extienda sus brazos con su bloc de papel hasta el final y mire estas
cuatro o cinco partes que ha representado con un poco de perspectiva.
¢Cémo se relacionan las partes entre si? ;/Algunos protegen a otros? ;Algunos
pelean entre ellos? ;Hay algun tipo de alianza ahi dentro? A medida que
comience a formar algunas respuestas, haga una nota en su dibujo para
representarlas.

Ahora quiero que vuelvas a mirar las partes y explores cémo te sientes con
respecto a cada una de ellas. Cuando haya terminado con eso, piense en lo que
este sistema necesita de usted. Finalmente, témese un segundo para enfocarse en
su interior nuevamente y simplemente agradezca a estas partes por revelarse ante
usted y hagales saber nuevamente que esta no es la Ultima vez que hablara con
ellos. Luego cambie su enfoque hacia el exterior nuevamente.

Recomiendo este ejercicio para muchos contextos. Por ejemplo, si tiene un
problema apremiante en su vida, vaya adentro y planifiquelo y algunas de las
respuestas vendran a usted, ya sea sobre qué decisién tomar o sobre qué partes



lo estan poniendo tan dificil. Mapear sus partes también es otra forma de separarse
de ellas, porque a menudo estamos bastante mezclados con mas de uno.



CAPITULO DOS

Por qué se mezclan las partes

hos el términomezcladopara describir el fenémeno en el que
siona su perspectiva, emocidn, creencias e impulsos con tu
Ser @uando ucede, las cualidades de tu Ser se oscurecen y parecen ser

plazadas por las de la parte. Puede sentirse abrumado por el miedo, la ira
o la apatia. Podrias disociarte, confundirte o tener antojos. En otras palabras,
al menos temporalmente te conviertes en la parte que se ha fusionado
contigo. Eres la nifia temerosa o el nifio pequefio que hace pucheros que
alguna vez fuiste.

¢Por qué se mezclan las partes? Las partes protectoras se mezclan porque creen
gue tienen que manejar situaciones en su vida. Ellos no confian en tu Ser para
hacerlo. Por ejemplo, si tu padre te golpeé cuando eras nifio y no pudiste detenerlo,
tus partes perdieron la confianza en la capacidad de tu Ser para proteger el sistema
y, en cambio, llegaron a creer que tenian que hacerlo. Para hacer el paralelo con las
familias externas, se convierten en nifios internos parentificados. Es decir, tienen la
responsabilidad de protegerte a pesar de que, al igual que los nifios con padres
externos, no estan equipados para hacerlo.

Las partes a menudo se vuelven extremas en sus esfuerzos de proteccién y se
apoderan de su sistema mezcldndose. Algunos lo vuelven hipervigilante, otros hacen que
reaccione de forma exagerada con enojo ante los desaires percibidos, otros lo hacen algo
disociativo todo el tiempo o hacen que se disocie por completo ante las amenazas
percibidas. Algunos se convierten en criticos internos cuando intentan motivarlo para que
se vea o se desempefie mejor o intentan avergonzarlo para que no corra riesgos. Otros
hacen que cuides a todos los que te rodean y te descuides a ti mismo.



La lista de roles protectores comunes en los sistemas traumatizados podria
sequir y seguir. El punto aqui es que estos sintomas y patrones son las actividades
de partes jévenes y estresadas que a menudo estan congeladas en el tiempo
durante traumas anteriores y creen que todavia eres bastante joven e impotente. A
menudo creen que deben mezclarse de la forma en que lo hacen o sucederd algo
terrible (a menudo, que moriras). Dado que estan atrapados en el pasado, tiene
sentido que crean esto.

Algunos de nosotros estamos mezclados con algunas partes la mayor parte del tiempo y
estamos tan acostumbrados que ni siquiera pensamos que las creencias que mantenemos en
consecuencia son extremas. Simplemente tenemos una sensacién de fondo de que somos un
fraude, que no debemos confiar plenamente en nadie, o que tenemos que trabajar
constantemente para evitar empobrecernos. Es posible que ni siquiera seamos conscientes de
tales creencias; sin embargo, esas cargas gobiernan nuestras vidas y nunca se examinan ni
cuestionan.

Como el sol, el Ser puede oscurecerse
temporalmente, pero nunca
desaparece.

Otras partes solo se mezclan cuando se activan: alguien nos rechazay, de repente,
estamos inundados de vergiienza; un conductor nos corta el paso y nos inunda la rabia;
tenemos que prepararnos para una presentacion y tenemos un ataque de panico.
Sabemos que son reacciones exageradas, pero no tenemos una idea real de por qué nos
enfadamos tanto. Y debido a que nunca preguntamos por dentro, simplemente nos
consideramos personas susceptibles, enojadas o ansiosas.

Es importante recordar que, independientemente de lo fusionados que
estemos, el Ser sigue ahi, nunca desaparece. En la antigtiedad, cuando habia un
eclipse solar y de repente oscurecia porque la luna tapaba al sol, la gente entraba en
panico, creyendo que el sol habia desaparecido. Como el sol, el Ser puede
oscurecerse temporalmente, pero nunca desaparece. Cuando la luna pasa o las
nubes se disipan, el sol brilla mas que nunca. De manera similar, cuando las partes
se disuelven, la energia nutritiva del Ser vuelve a estar facilmente disponible y las
partes se sienten reconfortadas al sentir la presencia de un lider interno tan fuerte y
amoroso.

Tus protectores solo ven a los protectores de
los demas.
Las partes combinadas nos brindan las proyecciones, transferencias y otros puntos de
vista retorcidos que son el pan y la mantequilla de la psicoterapia. La visién del Ser no esta

filtrada por esas distorsiones. Cuando estamos en el Ser, vemos el dolor que impulsa a
nuestros enemigos en lugar de solo ver sus partes protectoras. Su



Los protectores solo ven a los protectores de los demas. La claridad del Ser te da una
especie de visién de rayos X, por lo que ves detras de los protectores de la otra persona a
su vulnerabilidad y, a su vez, tu corazén se abre a ellos.

El Yo también siente el Yo en todos y, en consecuencia, tiene un profundo
sentido de conexién, asi como un fuerte deseo de conectarse con el Yo de los
demads. Este sentido de conexién tiene un elemento espiritual que exploraremos
mas adelante en este libro: nos sentimos conectados con el Espiritu, el Tao, Dios,
Brahman, con el Gran Yo. Sentimos eso porquesorconectado a él.

Cuando nos mezclamos con las partes cargadas, perdemos todo sentido de esta
conexion y nos sentimos separados unos de otros y del espiritu, solos y solitarios. Aqui hay
otro paralelo entre los sistemas internos y externos. Después de que estan agobiados,
nuestras partes se sienten solas y desconectadas unas de otras y de nuestro Ser. No se dan
cuenta de que todos estan afectados por lo que les sucede a los demas y son amados por
Si mismos. Nosotros tampoco.

Por lo tanto, encontrar piezas mezcladas y ayudarlos a confiar en que es seguro
separarlas es una parte crucial de IFS. Como habras descubierto en el ejercicio de
mapeo, el simple hecho de notar partes y representarlas en una pagina a menudo
crea suficiente separacién de ellas (suficiente separacion) para que puedas tener
una perspectiva diferente sobre ellas. Al igual que la vista de una ciudad desde diez
mil pies, puedes ver mas claramente los roles que asumen y cémo funcionan como
un sistema. Una vez que estas fuera de los arboles, puedes ver el bosque.

No solo puede verlos mejor, sino que es mas facil preocuparse por cada uno de
ellos cuando esta por encima, en lugar de en medio de sus fuegos cruzados. Cuando
te separas lo suficiente de las partes que odian tu miedo, por ejemplo, de repente
ves que no es un manojo de neurosis irracionales sino una pequefia parte
asustadiza como un nifio que necesita ser consolada. Tienes compasién por el
pequefio y quieres abrazarlo en lugar de regafiarlo. Te das cuenta de que sostener
partes realmente funciona: ya no te atormenta el miedo.

Muchas tradiciones espirituales enfatizan la importancia de amarse, o al menos
tener compasién por uno mismo. IFS le dice exactamente cémo hacerlo. Por
ejemplo, Kristin Neff y Chris Germer han traido al publico un gran y maravilloso
movimiento llamado Mindful Self-Compassion, basado en algunas practicas budistas
que son bastante compatibles con IFS. IFS hace que estas practicas sean un poco
mas concretas al ayudarlo a extender el cuidado y la atencién a partes especificas
que estan sufriendo o que son antiguos enemigos, y puede notar cémo reaccionan.

Ademaés, mientras que algunas tradiciones ensefian que tienes que desarrollar
el musculo de la compasién con practicas especificas, con IFS, el Ser ya estd lleno de
compasién. Simplemente necesita ser liberado, no fortalecido. Diariamente



Las practicas pueden ser Utiles para ayudar a las partes a confiar en que es
seguro liberar la compasién, y eso puede acelerarse conociendo y abordando
sus miedos al hacerlo.

De hecho, la mayoria de las meditaciones pueden verse como practicas de separacion.
Ya sea que te separes conscientemente de los pensamientos y las emociones al notarlos
desde un lugar de tranquila aceptacion o al repetir un mantra que los pone a dormir, estas
accediendo al Ser. A medida que esas meditaciones lo ayudan a tener mas calma,
confianza, claridad, compasioén, coraje, creatividad, curiosidad y conexién en su vida (més
sobre estas ocho C en un momento), sus partes llegan a confiar mas en su Ser para liderar
internamente y afuera. IFS ofrece un enfoque particular de la meditacién que puedes
experimentar en el siguiente ejercicio.

Ejercicio: disociacién y encarnacion

Esta es una breve meditacién de la que hago una versién cada dia, al igual que
muchas personas que siguen el camino IFS. Te animo a probarlo como una practica
diaria.

Ponte cémodo y, si te ayuda, respira profundamente. Luego, comience
por enfocarse y controlar las partes con las que esta trabajando activamente.
Para hacer eso, vea si puede encontrar cada uno de ellos dentro o alrededor
de su cuerpo y sienta curiosidad por saber cémo les estd yendo. Es decir,
preguntele a cada uno si hay algo que quiera que usted sepa o si necesita
algo, como lo haria con un nifio que esta bajo su cuidado.

A medida que lo vayas conociendo, en algiin momento ayddalo a que te
conozca mejor a ti, al tl que esta con él ahora, ya que la mayoria de las veces
estas partes no te conocen realmente. En cambio, han estado interactuando
con otras partes alliy, a menudo, creen que todavia eres un nifio pequefio.

A menudo, este es su primer encuentro contigo, el tu que siente
curiosidad por ellos y se preocupa por ellos. Asi que hagales saber quién es
usted, incluso qué edad tiene, ya que a menudo piensan que es mucho mas
joven. Hagales saber que ya no estan solos y vea cdmo reaccionan. Puedes
preguntar, si quieres, cuantos afios pensaban que tenias. Incluso puedes
pedirles que se den la vuelta y te miren.

Una vez que haya verificado las partes con las que ha comenzado a
trabajar, puede abrir espacio e invitar a cualquier otra parte que necesite
atencién a presentarse y simplemente esperar y ver qué senderos
(pensamientos, emociones, sensaciones, impulsos) emergen. De manera
similar, conoce a estos nuevos y ayudalos a que te conozcan a ti.

La siguiente pieza es opcional y puede suceder o no. Volver a visitar



cada uno de ellos uno a la vez e invitelos a relajarse y abrir espacio en su interior,
para que pueda estar mas en su cuerpo. Si una parte esté dispuesta a hacer eso,
notaré un cambio palpable en su cuerpo o en su mente hacia una mayor amplitud
y paz en ese lugar donde la parte parece residir. Si eso no sucede, no se desespere,
ya que es posible que alin no lo conozcan lo suficientemente bien como para
confiar en que es seguro hacerlo, y eso est4 bien.

Si se separan, nota ese sentido mas encarnado y espacioso de quién eresy las
cualidades que sientes cuando estds en ese lugar. ;Cémo es tu cuerpo y tu mente
ahora? Note esa amplitud, la sensacién de bienestar y suficiencia, que usted es
suficiente. También observe la sensacién de que no hay nada que hacer en este
momento y que todo esta bien. Algunas personas sienten espontaneamente una
energia vibrante que les recorre el cuerpo y les produce un hormigueo en los
dedos de las manos y de los pies. Esto es lo que algunas personas llaman chi o
kundalini o prana, pero en IFS lo llamamos energia propia.

Los invito a tener una sensacién sentida de cémo es para ustedes, su Ser,
estar mas encarnados. Si puede familiarizarse somaticamente con este
estado, entonces podra notar cuando esta alliy cudndo no lo esta a lo largo
del dia. Cualquier desviacién de ese estado generalmente se debe a la
actividad de partes que se han fusionado hasta cierto punto y te estdn dando
pensamientos que te distraen, bloqueando el flujo de energia, cerrando tu
corazoén, haciéndote sentir presién en diferentes lugares, etcétera. Puedes
notar esas actividades y luego asegurarles a las partes que las realizan que
no tienen que hacerlo, que es seguro separarlas, al menos durante la
duraciéon de la meditacién. Después, pueden volver a llamar la atencién si
realmente lo desean. He encontrado, sin embargo, que a través de esta
practica, las partes aumentan gradualmente su confianza en que es seguro y
beneficioso dejar que el Ser se encarne. También confian en que el Ser los
estd recordando y controlando, que esta siendo un buen padre interior. Todo
este autoliderazgo les ayuda a salir de sus roles paternalizados y considerar
la posibilidad de descargarse.

En el préximo minuto mas o menos, los invito a cambiar su enfoque
hacia el exterior. Sin embargo, antes de regresar, agradece a tus partes por
permitirte encarnar més o, si no lo hicieron, por hacerte saber que tenian
demasiado miedo de hacerlo todavia. Luego regresa cuando te sientas bien.

Los cuatro objetivos basicos de IFS

1. Libere a las partes de los roles a los que han sido forzadas, para que puedan ser
quienes estan disefiadas para ser.



2. Restaurar la confianza en el Ser y el Autoliderazgo.
3. Rearmonizar el sistema interno.

4. Vuélvete mas autodirigido en tus interacciones con el mundo.

Este tipo de separacion no tiene por qué limitarse a sesiones de veinte minutos.
Puede convertirse en una practica de vida. A medida que transcurre el dia, me doy
cuenta de cuanto estoy en mi cuerpo, cuanto de mi Ser estd presente. Revisaré mi
corazoén para ver qué tan abierto estd, sentiré si mi mente también esta abierta o si
tengo una agenda fuerte o pensamientos presionados, mediré la resonancia de mi
voz cuando hablo, sentiré si esa energia vibratoria del Yo estd o no. fluir, examinar si
hay tensioén fisica en mi frente o peso sobre mis hombros (que es donde se retinen
mis gerentes), etcétera. Estos son algunos de mis marcadores, y te animo a que
encuentres el tuyo.

Después de practicar muchos afios, puedo verificar esos marcadores rapidamente y luego
pedirle a cualquier parte activada que se relaje, se separe y confie en mi para encarnar. Debido a
que mis partes confian en mi ahora, la mayoria de las veces noto rapidamente cambios en todas
esas cualidades y lugares de mi cuerpo. Hay algunas circunstancias en las que eso sigue siendo un
desafio, pero eso simplemente significa que todavia necesito sanar algunas partes que se
desencadenan por esas situaciones. Cuando puedes estar presente con tus partes en el mundo
interior de esta manera, puedes llevar una mayor parte de tu vida en el mundo exterior desde este

lugar.

En esta meditacion, te pedi que les dijeras a tus partes cuantos afios tienes realmente.
Cuando tengo personas que hacen esa pregunta (es decir, ";Cuantos afios crees que
tengo?"), tal vez el 70 por ciento de las veces la respuesta es de un solo digito. A menudo,
el nimero que vuelve a usted es la edad que tenia cuando la parte fue expulsada de su
estado valioso y en el papel que tiene ahora. Es como si una vez que el papel asumiera ese
papel, se centrara en el mundo exterior y nunca volviera a mirarte, no se diera cuenta de
que crecias. Entonces, muchas partes creen que todavia te estan protegiendo cuando eras
un nifio pequefio. En muchos casos, la edad que tienes ahora es una gran revelacién para
estas partes, muchos no lo creen al principio.

El objetivo de este proceso de actualizacién es que sus partes se den cuenta de que no
son los Llaneros Solitarios que pensaban que estaban alli. En cambio, a medida que llegan
a confiar en usted, su Ser, como el lider interno, se sienten muy aliviados y pueden
convertirse en quienes estan disefiados para ser. Pueden crecer un poco mas o menos o
mantener la misma edad, pero universalmente se transforman en roles valiosos.

Mas sobre las piezas

Antes de profundizar mas en este trabajo, quiero asegurarme de tener claro



lo que estoy llamando partes. Como mencioné anteriormente, las partes generalmente se
confunden con los roles extremos en los que se encuentran. Como consecuencia, terminamos
peleando, rehuyéndolas o menospreciandolas.

Hay un paralelo con otras personas aqui. Después de haber sido traumatizados
o humillados repetidamente, las personas a menudo se comportan de manera
extrema: tienen adicciones, ataques de ira o panico, se vuelven narcisistas u
obsesionadas. Nuestra cultura y establecimiento psiquiétrico suele responder a esto
con diagndsticos patologizantes y monoliticos. Sin embargo, gracias a los heroicos
esfuerzos de Bessel van der Kolk y otros, como Gabor Maté en el campo de las
adicciones, esta tendencia ha comenzado a cambiar y podemos ver esos extremos
como el producto de sus historias traumaticas o negligentes, desde las cuales
pueden ser liberado Como sefialaré repetidamente, ni las partes ni las personas son
inherentemente defectuosas o destructivas.

Todos tenemos estas piezas. Y todos son valiosos hasta que se agobian y se ven
obligados a desempefiar roles distorsionados por lo que sucedi6 al principio de
nuestra vida. IFS comienza un proceso que les permite volver a transformarse
totalmente en sus estados naturalmente valiosos. Cuando eso sucede, no solo la
parte sale de su papel extremo, sino que ahora tiene acceso a sus cualidades y
recursos con los que no podia conectarse antes.

Las partes son pequefios seres internos que estan

haciendo todo lo posible para mantenerte a salvo.

Resulta que las partes no son aflicciones y no son el ego. Son pequefios seres
internos que estan haciendo todo lo posible para mantenerte a salvo y para
protegerse mutuamente y mantenerse unidos alli. Tienen personalidades de rango
completo: cada uno de ellos tiene diferentes deseos, diferentes edades, diferentes
opiniones, diferentes talentos y diferentes recursos. En lugar de ser simplemente
molestias o aflicciones (lo que pueden ser mientras estan en sus roles extremos) son
seres interiores maravillosos.

Es el estado natural de la mente tener partes, no son el producto de un trauma o de la
interiorizacién de voces o energias externas. Es solo la forma en que estamos construidos,
y eso es bueno porque todas nuestras partes tienen cualidades y recursos valiosos para
brindarnos.

Por lo tanto, la parte enojada no es un manojo de ira. Si lo escucha con la mente
abierta, escuchara que tiene mucho por lo que estar enojado, pero también tiene miedo y
tristeza y esta haciendo todo lo posible para mantenerlo a salvo al estar enojado. Recuerda
que las partes tienen diferentes deseos, edades, emociones y opiniones, por lo que son
como pequefias personas internas, y debido a que la mayoria son bastante jévenes, son
mas como nifios internos.

Cuando eras joven y experimentaste traumas o lesiones por apego,



no tenias suficiente cuerpo o mente para protegerte. Tu Ser no pudo proteger tus partes,
por lo que tus partes perdieron la confianza en tu Ser como lider interno. Es posible que
incluso hayan empujado a su Ser fuera de su cuerpo y hayan recibido el golpe ellos
mismos: crefan que tenian que hacerse cargo y protegerlo a usted y a sus otras partes.
Pero al tratar de manejar la emergencia, se quedaron atascados en ese lugar paternoy
cargan con cargas intensas de responsabilidad y miedo, como un nifio paterno en una
familia.

Es por eso que realmente les ayuda darse cuenta de que ya no eres tan joven.
Sin embargo, se quedan atascados, no porque no estén seguros de la edad que
tienes, sino porque viven en el pasado, congelados en el tiempo en los traumas que
experimentaste. Es por eso que todavia piensan que tienen que proteger a otras
partes que también fueron lastimadas por esas experiencias y que estan cargando
las cargas, las creencias y emociones extremas, de esos tiempos. Se sienten solos
con toda esa presion y terror. El simple acto de enfocarse en el interior y comenzar a
escucharlos y hablarles y hacerles saber que no estan solos porquetdestan alli para
cuidar de ellos—es bastante radical y muy bienvenido a ese orfanato interior.

Cinco cosas que debe saber sobre las piezas

1.Las partes son innatas.Investigadores infantiles como T. Berry Brazelton
informan que los bebés rotan a través de cinco o seis estados, uno tras otro.

el otro.1Tal vez esas son las partes que estan en linea cuando
naces y las otras estan inactivas hasta el momento adecuado de
tu desarrollo cuando se necesitan y aparecen. Por ejemplo,
aquellos de ustedes que tienen hijos pueden recordar esa noche
cuando acostaron a un nifio de dos afios y el mismo nifio se
desperté diciendo:noa practicamente todo a la mafiana siguiente.
Esa parte asertiva debuté de la noche a la mafiana. Asi que es el
estado natural de la mente tener partes.

2.No hay malos.A medida que los conozca, conocera toda su gama de
personalidades. La mayoria son jévenes, incluso los que dominan tu vida
y pueden ser bastante intelectuales. Después de que las partes se
descarguen, manifestaran su verdadera naturaleza en valiosas
cualidades (como deleite, alegria, sensibilidad, empatia, asombro,
sexualidad) y recursos (como la capacidad de concentracién,
discernimiento claro, resolucién de problemas, pasién por servir a los
demds o al mundo). ) para que tengas un nuevo acceso y enriquezcas tu
vida.

3.A menudo tienes que ganarte su confianza.El hecho de que
estén cargados sugiere que no los protegiste en el pasado,



y es posible que los haya encerrado o explotado dependiendo de sus
roles protectores extremos, por lo que generalmente tienen buenas
razones para no confiar en usted. Al igual que los nifios salvajes,
necesitan tu amor y cuidado, pero al principio no confian en él debido
a su historia contigo. A veces te lleva aparecer en Self repetidamente y
disculparte con ellos para recuperar su confianza. Afortunadamente,
en realidad no son nifios externos salvajes, por lo que este proceso de
confianza a menudo no requiere mas que unas pocas visitas.

4.Pueden causar mucho dafio a su cuerpo y su vida.Debido a que estan
congelados en escenas espantosas en el pasado y llevan cargas de esos
tiempos, harén lo que sea necesario para llamar su atencién cuando
usted no los escucha: castigarlo a usted o a los demds, convencer a los
demas para que los cuiden, sabotear sus planes o eliminar a las
personas en su vida que ven como una amenaza. Hacer estas cosas y
mas, pueden exacerbar o provocar sintomas fisicos o enfermedades,
pesadillas y suefios extrafios, arrebatos emocionales y estados
emocionales crénicos. De hecho, la mayoria de los sindromes que
componen el Manual Diagndstico y Estadisticoson simplemente
descripciones de los diferentes grupos de protectores que dominan a las
personas después de haber sido traumatizadas. Cuando piensas en esos
diagnésticos de esa manera, te sientes mucho menos defectuoso y
mucho més empoderado para ayudar a esos protectores a salir de esos
roles.

5.Son muy importantes y merecen ser tomados en serio.Si puedes
establecer una nueva relacién amorosa con ellos y ayudarlos a
transformarse, se convertirdn en maravillosos compafieros,
consejeros y compafieros de juegos. Te encuentras deseando pasar
tiempo con ellos y escuchar qué ideas tienen para ti. Sus conflictos
ya no te molestan mucho, porque sabes que son solo partesy
puedes ayudarlos a llevarse bien; te conviertes en un buen padre
interior cuando es necesario. Y se convierte en una hermosa
practica de vida simplemente pasar tiempo con ellos.

Primera sesion: Sam

He incluido varias transcripciones de sesiones de IFS con clientes en este libro para que pueda
tener una mejor idea de cdmo se desarrolla el trabajo que estoy describiendo en tiempo real. Si no
esta claro, soy la parte transcrita a la que se hace referencia como Dick, o simplemente D.

Ensefio todos los afios en un hermoso centro de retiro cerca de Big Sur, California,



llamado Esalen. El invierno pasado, Sam Stern (quien dirigia su podcast en ese
momento) me pidié que hiciera una entrevista con él, y accedié animosamente
a dejarme demostrarle IFS. Era su primera experiencia de IFS. Si quieres
escuchar la entrevista, echa un vistazosoundcloud.com/voices-of-esalen/
drrichard-schwartz-internal-family-systems.

POLLA:Entonces, ;en qué te gustaria trabajar?

SAM:

D:

Bueno, tienes esta pieza en tu trabajo sobre el comienzo de un sendero, tomando nota de un area que
podria ser jugosa o interesante para trabajar. Me intimidaron cuando estaba en octavo grado, y la forma en
que lo experimenté fue malo. Si, lo tomé dentro de mi. Se sentia como si cerrara algunas partes de mi.

Hermoso. Entonces, (quieres enfocarte en el dolor de eso? ;O la vergiienza, o quieres
concentrarte en la parte que te hizo callar?

S:Ese, el cerrado.

D:

Asi que sigue adelante y encuentra esa parte de ti que te estd apagando y ve si puedes encontrarla en tu cuerpo,
alrededor de tu cuerpo.

$:;Qué estoy buscando, Dick?

D:

Una parte adormecedora tal vez.... Aqui hay una manera de hacerlo. Mientras piensas en ir a ver a ese
nifio de trece afios, ;qué surge en términos de miedo?

No siento miedo. Puedo ver a ese chico y es suave o débil y no me siento conectado con él.
¢Cémo te sientes hacia él cuando te ves alli?
No quiero estar con él.

Bien, concéntrate en ese sentimiento de que no quieres estar con ély preglntale a esa parte
qué teme que pase si te deja estar con él.

Um, me parece que tiene miedo de que lo golpeen fisicamente. Si, casi como si tuviera miedo de
mi.

Esta bien, pero ;cémo te sientes hacia éI?
Quiero que se endurezca. Deberia atacar y defenderse.
Derecha. Dile a esa parte que entendemos por qué querria eso, pero vamos a pedirle que nos dé el espacio

para tratar de ayudar a este chico de una manera diferente y ver si estaria dispuesto a dar un paso atrasy
relajarse alli. un poco.

s:¢De verdad le digo algo?

D:

No tienes que decirlo en voz alta, solo por dentro, y ver si puedes sentir que esa parte retrocede o se
relaja.

Si, esa parte enojada que arremete estaria dispuesta a dar un paso atras.

Como lo hace, ;cdmo te sientes hacia el chico ahora?


http://soundcloud.com/voices-of-esalen/dr-richard-schwartz-internal-family-systems

s:Un poco més cerca. Como mi hermano.

D2 sibien. Bien, hagale saber que usted esta alli para ayudarlo y ver cémo reacciona a esa
noticia.

S:iSil Se siente bien. Casi como si estuviera mas lleno de vida, y es un poco alegre y genial.

DX Eso es genial. Si. Esté bien, entonces preguntale qué quiere que sepas sobre él y solo espera a
que llegue la respuesta.

S: Entiendo que quiere estar en el equipo de béisbol. Ahora es como si fuéramos amigos. Si, se esta
abriendo, y es como si pudiéramos pasar un rato muy divertido si se quedara a dormir.

D: Qué lindo. De acuerdo, Sam, entonces adelante, pidele que realmente te permita tener una idea de lo que
le sucedi6 para que se sienta intimidado. Solo espera lo que él quiera darte en forma de emocién,
sensaciones o imagenes.

S Esta diciendo que estaba sorprendido. Fue traicionado. Pensé que todo estaba bien entre
ély el tipo, ya sabes, como si estuvieran del mismo lado, y luego, de repente, llama para
decir que lo va a golpear.

D: Bueno. ;Tiene sentido para ti, Sam, que eso se sentiria terrible?

Por supuesto.

D: si. Asi que hazle saber que lo entiendes. Y cualquier otra cosa que quiera darte y cémo
fue para él.

S: He pensado tanto en esto que tengo problemas para separar mis suposiciones al
respecto de mis recuerdos.

D: Si. Asi que vamos a pedirle a la parte de pensar, a la parte de narrar, que también nos de un poco de espacio, tal
como hicimos con los demas, y ver si eso es posible. Fijate si esa parte pensante también saldria adelante.
S:Estd bien, lo hizo.

D: Luego contintie y pidale nuevamente al nifio de trece afios que realmente le cuente lo que sucedié y lo
grave que fue.

St Solo el rechazo. Siento que estaba alli, y luego me retiré.

D: Si. Asi que encuentra la parte que te hizo retroceder.

S Tiene miedo de que sienta demasiado. Sera vergonzoso. Me juzgaré a mi mismo.

D: ;Tiene miedo de ese tipo duro original? ;Te pegaria por haber llorado? [sam estd de acuerdo)] Asi que no
tenemos que seguir adelante si eso es demasiado aterrador, pero piddmosle a ese tipo duro que entre en
una habitacién contenida alli por un tiempo. Sélo dile que hablaremos con él después y déjalo salir.

s:El entiende eso.

D: Bueno. Asi que ahora mira si la parte que entré para alejarte puede dejarnos regresar. Te prometo que si
realmente te dejan ir hasta el final con esto, podemos curar a este tipo acosado para que ya no esté

atrapado alli. Ya no se sentird mal y entonces no tendran que preocuparse por él. Solo necesitan darnos el
espacio.



St Bueno, el tipo duro dice que se quedara en la habitacion. Dice que esta

listo. El nos va a dar el espacio.
D2 Bueno. Eso es genial. A ver si puedes volver con ese chico.
No me siento como si estuviera con el chico.

D asi que hay otra parte en el camino. Solo preglntale a quien sea que esté bloqueando lo que teme que
sucedera ahora si te deja estar con él.

S No obtener nada, volverse mas como un espacio vacio.

Esté bien. Asi que déjame hablar con la parte directamente. Bien, entonces, ¢estés ahi?

¢Estss dispuesto a hablar conmigo?
S:Si.

D: vale, eres la parte de Sam que le impide estar con el chico ahora, ¢no es asi?

S:Si.

D: ;¥ qué temes que pase si lo dejas volver con el chico y sentir algo de eso?

S Conectarse con ese chico débil ablandaria a toda la persona.
D: ;Y qué pasaria entonces si Sam fuera mas suave?

S Tendria que cambiar toda esta persona que pasé tanto tiempo construyendo. Dirijo un barco apretado es lo
que estoy tratando de decir. Todo funciona como yo lo hago.

D: o tengo. Estd bien, bueno, no queremos arruinarte todo. Por otro lado, creo que parte de
por qué tienes que mantener el barco tan firme, de lo duro que tienes que trabajar, es
probablemente porque este chico esta ahiy estés tratando de mantener a Sam alejado de él.

S:Eso es cierto.

D: Y lo que estoy ofreciendo es la posibilidad de no tener que trabajar tanto porque el
chico se va a sentir bien.

S:Estd bien, pero si no estuviera aqui, cémo voy a ayudar a Sam a lograr todo?

D: Lo entiendo. Asi que no lo haremos sin tu permiso, pero si estas dispuesto, te prometo que podemos hacer
lo que acabo de decir, y estaréas libre para hacer otra cosa.

s:Si, bueno, si en Ultima instancia sera mejor para Sam, me interesa.

D: Muy bien, eso es genial. Asi que si no te importa ir a |a sala de espera hasta que terminemos y
déjame hablar con Sam de nuevo. Sam, ve si puedes acercarte al chico ahora.

S:Si, me siento cerca de él.

D: Bien. Hazle saber que regresaste y que lamentas haber dejado que estas partes te alejaran. Y
dile que estas listo para saber el resto. Todo lo que quiere que sepas sobre lo malo que fue.



S: si. Se siente muy pequefio. Menor de trece afios. Mucho mas joven. Si. Tal vez

como un nifio de dos afios.
D Bueno. ¢Como te sientes hacia el nifio de dos afos?
S Tierno.

D: Agradable. Asi que hazle saber también a esa parte que estas con ély que te preocupas por él. Y solo
mira lo que él quiere que sepas.

S: Estoy sintiendo mucho amor en este momento. Siento que mi corazén se abre.

Y, si, también siento amor por la nifia de trece afios. Como una ternura, como un padre.
D: Si. Asf que hagales saber a ambos.
S Se siente bien. Se siente muy, muy dulce.

D: s, podemos quedarnos con esto por un tiempo si quieres. Pero también sé abierto si
hay algo que quieren que sepas.

S Sientoel yo de trece afios. Lo veo y esta vestido con la ropa incémoda de un nifio de séptimo u
octavo grado. Sentir que no es pubescente o no esté lo suficientemente desarrollado. Su ropa no
se ve bien y no pudo defenderse bien. Que, como, sus huesos se sienten quebradizos. No me
siento disgustado por él. Estoy empatizando ahora.

D:Hazselo saber, y mira si hay algo més que quiera que sepas sobre todo eso.

s Quiere ser divertido y popular y eso duele mucho. Ser intimidado derrib6 esa idea de ser popular.
Realmente cerrarlo. Si. Y estoy pensando en cémo mas tarde, cuando me desarrollé, cuando tenia
diecinueve afos y estaba en la universidad, y descubri una manera de ser genial, lo importante que era
eso para mi.

D:Por supuesto. Solo dile que vas a recibir todo esto y mira si quiere algo més.

S: si.No hay mezquindad en él. No esta enojado. El es més "simplemente no me lastimes", pero
todavia un poco optimista.

D: Bien. Pero preglntele si siente que ahora entiende cuanto le dolié. O si hay mas de eso que
quiere que consigas.

s:Si, estoy accediendo a un tipo de sentimiento mas de "noche oscura del alma" de él y el terror.

D: Hazle saber que eres bueno con eso. Realmente quieres sentirlo. Por mucho que él quiera que lo hagas. ;Siente que
realmente te das cuenta de lo asustado que estaba ahora?

s:El dice que si.

D: Bien. Entonces, Sam, quiero que entres en ese periodo de tiempo y estés con €l en la forma en que él
necesitaba a alguien en ese momento y me digas cuando estés alli con él.

S Estoy ahi. Le estoy haciendo saber que soy un amigo, un protector.
Excelente. (C6mo esté reaccionando?

S Se siente bien. Tiene a alguien en su equipo.



D:Asi es. Preguntale si hay algo que quiera que hagas por él all atras.

S Quiere que lo lleve a la edad adulta donde pueda tener sexo y hacer cosas de adultos. Siempre
ha estado interesado en estar en ese reino.

DX Esta bien, vamos a hacer eso, pero primero, ¢quiere que hagas algo con el matén o cualquier

otra cosa antes de que lo eliminemos?
s:No. No parece vengativo. No parece que quiera darle una paliza a nadie.

D: Esta bien. Asi que llevémoslo a donde él quiera ir. Podria ser el presente, podria ser un lugar de
fantasia. Donde quiera.

S: Quiere estar en Burning Man.

D: ;0h, genial! Bueno. [Pausa) (Como es él alli?

Un poco timida.

D: Hagale saber que lo ayudara a aprender las cuerdas alli. Y dile que nunca més tendra que volver
a ese momento de intimidacidn. [Sam /lora fuerte de alivio] Si. Ahi esta todo el alivio, ;verdad?
Eso es genial. Si. El nunca tiene que volver alli. Eso es realmente genial, Sam.

s:Hombre increible. Es como lagrimas de alegria.

DI Eso es realmente genial. Y él nunca tiene que volver, y ahora vas a cuidar de él.

s:Es tan grande. Es como lo que siempre ha querido.

DX Anitienes Y preguntele ahora si esta listo para descargar los sentimientos y creencias que tiene alli y que
ha estado cargando todo este tiempo. Pregtntele dénde lleva todo eso en su cuerpo o alrededor de su
cuerpo, por todo su cuerpo.

St Alrededor de su cabeza. Alrededor de su cabeza, alrededor de sus caderas y su corazén.

D: Bueno. Preguntele a qué quiere entregarlo todo: luz, agua, fuego, viento, tierra o cualquier otra cosa.

St Luz.

D: Muy bien, Sam, trae algo de luz y haz que brille sobre él. Y dile que deje que todo eso
salga de su cuerpo, fuera de su cuerpo. Solo deja que la luz se lo lleve, ya no necesitas
cargar eso. Pidele que revise su cuerpo, asegurate de sacarlo todo. Si. Solo déjalo ir a la
luz. Asi es. Digale ahora que invite a su cuerpo a las cualidades que él quiere y vea lo que
le viene ahora.

Como un orgullo y bondad hacia los demés. Al igual que un buen tipo de sensacién de superhéroe.
Excelente. Entonces, (cdmo se ve ahora?

St Como mi amigo mas joven. Pero seguro, ya sabes, y fuerte.

D: Asies. Asi que dejemos que todos estos muchachos salgan de la sala de espera y hagamos que entreny lo
vean ahora y veamos cémo reaccionan. Hagales saber que no tienen que protegerlo o que ya no tienen que
mantenerlo alejado de él, para que puedan empezar a pensar en nuevos roles.

S:

Veo curiosidad y desconcierto en el rostro del tipo duro. Esta totalmente confundido de que no soy yo.
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DX No, él no es usted. Déjalo claro. Estaba golpeando a ese chico, lo cual no era bueno, asi que...

s:iDerecha!

D: Necesita pensar en un nuevo papel ahora. Pregtintale qué le gustaria hacer si realmente confiara en que
no tiene que protegerte como solia hacerlo.

S Bueno, dice que es tan bueno en todo. (Puede simplemente elegir? El es muy, muy alto
en si mismo. En realidad. El ve todo lo bueno que he hecho en mi vida, se lo atribuye. Si.

D puede pensar en un nuevo papel. El no tiene que decidir ahora. Entonces, ;cémo se siente alli
ahora?

St Se siente espacioso. Se siente interesante y diferente.
D: si Bueno. Entonces, ;se siente completo por ahora?

Si, y estoy interesado en cémo puedo ponerme en contacto con este tipo duro para hacerle saber que,
aunque no tiene el control del espectaculo, sigue siendo importante para mi.

D: Eso es exactamente lo que tienes que decirle. No tienes que trabajar para ponerte en contacto
con él, estd todo el tiempo. Concéntrate en ély hablale al respecto. Asi que. Vamos de regreso.
Es un hermoso trabajo, Sam.

S:Si. Gracias. No estaba esperando esto.

Queria incluir esta sesién porque ilustra muchos de los conceptos bésicos de
IFS. Por ejemplo, pido repetidas veces a diferentes protectores que abran espacio
hasta que surge Sam's Self y espontdneamente dice que se siente mas cerca del
exiliado de trece afios. Luego, es testigo de cémo el nifio fue intimidado y hace que
las partes que intentan interferir con el testimonio salgan a la luz para que pueda
completarse. Luego hago que vaya con el nifio de trece afios en el pasado y lo lleve a
un lugar seguro (Burning Man), y el nifio esté dispuesto a descargar las emociones
gue obtuvo de la intimidacién. El chico se desahoga y se transforma. Y finalmente
traemos a su protector mas dominante, el tipo duro, para ver que el chico no
necesita su proteccién y puede considerar un nuevo papel. En todo momento, sus
partes llegaron a confiar cada vez mas en el liderazgo de Sam.

Pasamos de separar las partes y liberar el Yo a presenciar, recuperar y
descargar un exilio, y luego a ayudar a un protector a considerar un nuevo papel.
Ademés, hubo un punto en el que hablé directamente con un protector, practica que
llamamosacceso directo. Si bien muchos de los protectores de Sam interfirieron en
diferentes puntos, rapidamente estuvieron dispuestos a abrir espacio una vez que él
y yo los tranquilizamos. Esto no es cierto para la mayoria de las personas, sus
protectores tardan mas en confiar en ellos y en mi, asi que no se frustre si sus
sesiones no avanzan tan rapido.

También queria incluir esta sesién porque es un gran ejemplo de como
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tantos nifios (incluido yo mismo) se ven obligados a manejar sus heridas y, en
consecuencia, se vuelven dominados por partes de tipos duros que desdefian la
vulnerabilidad en ellos mismos y en los demds. Sam no era un tipo macho (jhace un
podcast para Esalen, por el amor de Dios!), pero esa experiencia temprana de
intimidacién y su respuesta tuvieron un impacto significativo en su vida.

Como posdata, quiero incluir un mensaje que Sam me envié unos seis meses
después de la sesién:

Personalmente, fue un avance extraordinario para mi. He pensado
MUCHO (y sentido) sobre esa parte de mi. El nifio pequefio dentro de mi
estd sintiendo mucha curacién y mucha aceptacién. He pensado mucho
en el "tipo duro" y me doy cuenta de lo profundamente casada que he
estado con él. No me he “separado” de él, por asi decirlo, pero soy mucho
mas consciente de su presencia y de mi confianza en él después de haber
aprehendido, a través de tu trabajo, la forma en que me he organizado.
Tengo curiosidad acerca de cémo podria funcionar (;como creativo?
¢como ayudante de otros?) una vez que continte liberandolo de sus
deberes como “jel hombre!”. Sé, por supuesto, que yo

tengo més trabajo que hacer, y ser padre me da ganas de hacer eso.2



CAPITULO TRES

Esto lo cambia todo

mo, la definicién de pecado es cualquier cosa que te desconecte de
e de tu camino. Las cargas desconectan el Si mismo de las partes y
les impulSO%Xtremos. Las partes cargadas no experimentan el Si mismo en absoluto

o escuchan. Entonces, cuando las partes se descargan, no es solo que se transforman
de inmediato, sino que ahora también tienen mucha mas conexién y confianza en si

mismos, que es el segundo objetivo de IFS.

Cuando comencé a comprender eso, vi paralelos entre el mundo interior y
el mundo exterior. Asi como las personas caminan sintiéndose desconectadas
unas de otras y de lo que sea que llamen Dios (a lo que me referiré como YO)
debido a las cargas (pecado) que llevan, las partes también deambulan
sintiéndose desconectadas unas de otras y de nosotros. Su descarga no solo
permite esa reconexion interior, sino que también fomenta una mayor
conexién entre usted y lo que quiera llamar el gran YO.

Es como si hubiera una parte de Dios, a falta de

una palabra mejor, en todos nosotros y, como

resultado, en todas nuestras partes.

A medida que hacemos este tipo de sanacién, no solo nos ayudamos a no tener
sintomas y sentirnos mejor, sino que también conectamos los puntos. Es como si hubiera
una parte de Dios, a falta de una palabra mejor, en todos nosotros y, como resultado, en
todas nuestras partes.

Haber realizado IFS con personas diagnosticadas de Identidad Disociativa



Trastorno, a menudo me encuentro hablando directamente con una de sus partes en
varias sesiones. Mientras hacia eso, la parte comenzaba a hablar sobre sus partes, y
eventualmente aprendi que la parte también tenia un Yo.

Al principio, jesto fue alucinante! Partes que tienen partes? Pero después
de que me calmé, tuvo una especie de sentido estético o espiritual que
tendriamos sistemas paralelos o isomérficos (misma forma) en todos los
niveles. Es como esas mufiecas apilables rusas: sistemas similares integrados
en sistemas mas grandes. Otra analogia serian los fractales. Si bien fue
desconcertante al principio, hay algo hermoso en este fenédmeno de sistemas
paralelos anidados para mi, aunque no sé hasta dénde llega. De hecho, trabajé
con subpartes de una parte y descubri que también tenia partes.

Como dije antes, he llegado a ver las partes como seres sagrados. Contienen su
propio Ser y son dignos del amor y la compasién de su Ser. Volviendo al
cristianismo, esto parece paralelo a la idea de que las personas son creadas a la
imagen de Dios y son dignas del amor de Dios. Si las personas pueden descargarse,
transformarse en su verdadera naturaleza y sentirse reconectadas con algo mas
grande, ;por qué no seria lo mismo para las partes?

Durante varios afios hicimos capacitaciones IFS para el Seminario Teolégico
Reformado en Jackson, Mississippi, y todos los estudiantes eran cristianos
evangélicos. Sabia que les estaria diciendo que la gente era basicamente buena, asi
que esperaba que argumentaran que la gente era basicamente malay, de hecho,
tuvimos ese debate. Le pregunté: ";No dice en la Biblia que el hombre es creado a
imagen de Dios?" Ellos respondieron: "Si, eso es cierto, pero es solo esta pequefia
semilla alli y esta cubierta por todo este pecado original". Y dije: “Bueno, si podemos
traducir el pecado original como cargas, estamos hablando el mismo idioma”.

Su profesor, Bill Richardson, lo resumié muy bien. “Sabes”, dijo, “En cierto modo
sé lo que estas tratando de hacer aqui. Nos estas pidiendo que hagamos dentro de
nosotros mismos lo que Jesus hizo en el mundo exterior”. Es decir, Jesus fue con
compasién, curiosidad y cuidado a los exiliados en el mundo exterior y los sané: a
los leprosos, a los pobres, a los marginados.

Volviendo a conectar los puntos, ;qué pasa si cada uno de nosotros y cada una de
nuestras partes contiene una parte del SER que anhela volver a conectarse consigo mismo?
¢Qué pasa si, al ayudar a las partes a descargar y confiar en nuestro Ser para que sintamos
nuestra conexién con otras personas, con el planetay con UNO MISMO, estamos sirviendo
a este proyecto mas grande de reconexién divina? Creo que esto es lo que IFS ofrece a los
buscadores espirituales. Nuestra iluminacién es mucho mas brillante y sostenida si todos
estamos involucrados y no tratamos al ego como esa parte mala que tenemos que dejar
atras en el camino para alcanzar esa iluminacién. Nuestras partes anhelan la conexién con
nuestro Ser, tanto como anhelamos conectarnos con



UNO MISMO.

Nuestras partes anhelan la conexion con nuestro
Ser, tanto como anhelamos conectarnos con el
SER.

Cuando las personas dedican tiempo a explorar su interior, todas llegan a la
misma conclusién: que este Ser esencial es lo que realmente somos. Creo que lo que
a menudo se llama despertar o iluminacién es la realizacién encarnada de ese
hecho, y ese cambio de identificarse con sus partes y sus cargas a identificarse con
su Ser tiene profundas implicaciones.

De lo que estamos hablando trasciende cualquier religiéon en particular y ni
siquiera requiere que creas en algo espiritual, solo que llegues a aceptar que existe
esta hermosa esencia en ti y en todos los demés, y que se puede acceder
simplemente abriendo espacio interior. Algunas meditaciones hacen esto vaciando
la mente, pero en IFS, en lugar de luchar con las partes que no quieren vaciarse, les
pedimos amorosamente que abran un espacio interior durante unos minutos y
luego encontramos que el Ser emerge, de forma inmediata y espontanea.

Nuevamente, todo esto es mucho hablar hasta que realmente lo experimentes por ti
mismo, asi que pasemos ahora a algunos ejercicios que estan disefiados para ayudarte a
conocer mejor tus partes y traerles mas Yo.

Ejercicio: Meditacion del Dilema

Una vez mas, los invito a ponerse comodos y respirar hondo. Ahora,
piense en un dilema en su vida, ya sea uno que esté enfrentando
actualmente o uno que haya enfrentado en el pasado. Elige un tema en
el que hayas experimentado muchos conflictos.

Y mientras se enfoca en este dilema, observe las partes a cada lado
y observe cémo luchan entre si. Y luego observe cémo se siente hacia
esa batalla o hacia cada parte de la batalla. Ahora vamos a conocer cada
una de esas partes, una a la vez.

Para ello, vas a pedirle a uno de ellos que entre en una especie de
sala de espera. Eso creara un limite que permitird que la persona con la
que estas trabajando actualmente se relaje un poco. Asi que primero
conozca al que no esta en la sala de espera. Y de nuevo, nota lo que
estas sintiendo hacia eso. Si sientes algo negativo, vamos a pedirles a
las partes asociadas con esos sentimientos negativos que te permitan
conocerlo durante unos minutos. No le vamos a dar a la parte atendida
mas poder para hacerse cargo y obtener lo que quiera; s6lo vamos a
tratar de llegar a conocerlo. Para hacer eso, el que tienes



en la sala de espera (o cualquiera de sus aliados que se estdn dando a
conocer) necesita sacarte su energia. Puede asegurarle (es decir, al que esta
en la sala de espera) que también pasard un tiempo con usted, asi que tal vez
eso lo ayude a ser un poco més paciente.

Si ustedpuedenllegue a un punto de al menos sentir curiosidad por
el que no esta en la sala de espera, siga adelante y siga su curiosidad y
preguntele qué quiere que sepa sobre su posicién. ;Por qué toma una
posicién tan fuerte en este tema? ;Qué teme que pase si el otro se hace
cargo y gana la batalla? Mientras lo escucha, no tiene que estar de
acuerdo o en desacuerdo, simplemente hagale saber a la parte que la
respeta, que le importa, que estd ahi con ella y que la escucha. Mira
cdmo reacciona.

En el préximo minuto mas o menos, quiero que le pidas a la parte con la que
has estado hablando que vaya a una sala de espera separada. Luego deja salir al
otro para que puedas conocerlo de la misma manera. Y nuevamente, estas
tratando de tener un corazén abierto y una mente abierta mientras escuchas su
lado. No tienes que estar de acuerdo. Simplemente quiere saber de dénde viene,
por qué estd tan preocupado por esto, qué teme que sucederia si el otro lado
ganara, y asi sucesivamente.

Después de haber trabajado con esa segunda parte por un tiempo,
preglntale si estaria dispuesta a hablar con la otra parte directamente.
Asegurele que esta alli para mediar y asegurarse de que se respeten
entre si. Esta bien si la parte no esta dispuesta a hacer eso. Si eso
sucede, no daras los siguientes pasos. Pero si esta dispuesto, invita al
otro a que venga y se siente con ustedes dos.

Ahora vas a ser su terapeuta mientras hablan entre ellos sobre este
tema. Y nuevamente, su trabajo no es tomar partido, es solo ayudarlos a
conocerse de una manera diferente y asegurarse de que se respeten
cuando hablen. Recuérdales que ambos son parte de ti, por lo que
tienen eso en comun. Luego, solo vea como reaccionan a medida que se
conocen de esta manera diferente. Observe lo que sucede con el
dilema.

En algin momento, haga una pausa en la discusién. Hagales saber a
ambos que puede reunirse con ellos mas regularmente de esta maneray
pregunteles si estarian dispuestos a brindarle su opinién sobre los dilemas
en el futuro, pero luego confie en usted para tomar la decisién final.
Actuarian mas como asesores para usted, en lugar de tener la
responsabilidad de tomar decisiones mas importantes como esta por su
cuenta. Vea como reaccionan a esa idea. Como antes, puede ser Util
recordarles quién eres (en cuanto a la edad, etc.) y quién no eres.



En el siguiente minuto o dos, agradézcales a ambos por todo lo que
hicieron y asegurese de recordarles que intentara regresar. Luego comience
a cambiar su enfoque hacia el mundo exterior.

Si sus partes cooperaron, es probable que descubriera que realmente no se
conocian. Esto se debe a que han estado en roles polarizados entre ellos y tenian
visiones extremas de quién era el otro. Vemos lo mismo en los conflictos
internacionales, asi como dentro de los paises, las empresas, las familias y las
parejas. Cuanto mas extremo se vuelve un lado, més tiene que volverse extremo el
otro lado en la otra direccion. Este proceso ocurre en todos los niveles de los
sistemas humanos, particularmente cuando no hay un buen liderazgo, y no es
menos cierto con los sistemas internos. La mayoria de nosotros hemos descuidado
nuestros mundos internos y hemos dejado que estos nifios internos traten de tomar
estas grandes decisiones y las analicen mientras hemos estado ocupados aqui.

Una oportunidad en esto probablemente no sea suficiente para detener la batalla
porque las apuestas se sienten muy altas para cada parte, y la idea de relajarse por
completo es un anatema para ellos. Pero al menos se sienten un poco mas conectados
contigo y entre ellos. Este es el tipo de nuevo liderazgo que los invito a probar en su
interior. Realmente, es el mismo enfoque que uso cuando trabajo con una pareja. Escucho
a uno, luego escucho al otro y, al hacerlo, establezco una conexién para que ambos
confien en mi. Luego los reiino, me aseguro de que sean respetuosos y hago que hablen
de esta manera diferente.

Registrarse

Hasta ahora te he guiado a través de cuatro ejercicios diferentes disefiados
para ayudarte a conocer tus partes o para que te conozcan a ti. Tal vez haya
ido bien y te sientas bastante bien al respecto, pero no seria nada raro que no
pudieras hacer uno o todos los ejercicios, o que solo pudieras hacer partes de
ellos. Mucho de eso tiene que ver con qué tan listas estan tus partes para
dejarte invadir su mundo de esta manera y cuanto confian en ti y confian entre
si para abrir espacio y separarse. Entonces, si no dan un paso atras, por
ejemplo, no significa que estés fallando. Simplemente significa que tomara
mas tiempo desarrollar su confianza en usted y ayudarlos a conocerlo mejor.

Si ha podido hacer los ejercicios, simplemente significa que, por alguna razén, sus
partes ya tienen cierta confianza en usted y estan dispuestas a abrir espacio. Eso no es
cierto para todos nosotros. Desafortunadamente, algunos de nosotros hemos tenido
muchas experiencias terribles en nuestras vidas, pero eso solo significa que puede tomar
un poco mas de tiempo para que nuestras partes confien en que este tipo de didlogo sera
atil.



En este punto, es posible que también tenga experiencias extrafias
durante los ejercicios; tal vez tenga un suefio inusual, se encuentre
pensando en otras cosas que tiene que hacer o tenga dolor de cabeza.
Nada de eso es raro. Cuando los protectores no estan listos, sienten que
tienen que distraerlo o sacarlo de alguna manera que le dificulte hacer el
ejercicio. No luches contra ellos por eso. Mi consejo es simplemente
conocer a los que se resisten de este curioso lugar: averiguar a qué le
temen y honrar sus miedos.

Ejercicio: Trabajando con un Protector Desafiante

Este ejercicio puede resultar desafiante, especialmente si es nuevo en el trabajo de
IFS. Si ese es su caso, simplemente haga todo lo posible para conocer las partes
que no estan tan listas.

Témate un segundo y ponte cémodo, preparandote como lo harias si
fueras a meditar. Piensa en una parte de ti que realmente te moleste o se
interponga en tu camino, una de la que tengas mucha verglienzaounaala
que le tengas miedo. Témese un segundo para pensar en uno. Lo que estas
buscando es mas una parte protectora que una vulnerable real. Algunas
personas se enfocan de inmediato en sus criticos internos para este ejercicio,
por lo que si tiene problemas para encontrar uno, eso generalmente
funciona.

Mientras te enfocas en la parte, nota dénde la encuentras en tu
cuerpo o alrededor de tu cuerpo, y mientras te enfocas en ese lugar,
nota cémo te sientes hacia esta parte. Debido a lo que esta buscando,
probablemente tendrd algunos sentimientos tensos hacia él.

Coloque esta parte de usted en una habitacién contenida alli. Eso ayudara a
que otras partes de ti suelten sus armas y se sientan un poco mas seguras. Haz que
sea una habitacién cémoda, pero de la que no pueda salir y que puedas ver a
través de una ventana. Y deje que todas estas otras partes que tienen problemas
sepan que durante la duracién del ejercicio se mantendra contenido. Asi que
pidales que se relajen un poco para que pueda llegar a un punto de curiosidad
hacia el que esta en la habitacién; vea si estan dispuestos a hacerlo.

Si no estan dispuestos a separarse, de nuevo, esta bien. Puedes
pasar el resto del tiempo simplemente conociéndolos y sus miedos de
esta otra parte o los problemas que tienen con ella. Si puede llegar a un
punto de curiosidad o cualquier tipo de apertura hacia la parte que esté
en la habitacién, hagaselo saber y vea lo que quiere que sepa mientras
permanece contenido. Vea si puede comunicarse con él a través de la
ventana. ;Qué quiere que sepas sobre si mismo? ;Qué tiene miedo?



Qué pasaria si se saliera de su papel?

Si respondio a esa pregunta, vea si es posible agradecerle al
menos por tratar de protegerlo y ver qué edad cree que tiene.
Si cree que tienes una edad diferente a la que realmente tienes,
continda y actualizalo. Mira cdmo reacciona.

Ahora, hazle a esta parte alguna versién de la siguiente pregunta:
“Si pudieras cambiar o curar lo que estas protegiendo para que ya no
fuera un problemay te liberaras de esta responsabilidad de protecciény
pudieras hacer otra cosa, ;qué ;te gustaria hacer?" Es decir, si la parte
estuviera totalmente liberada de su papel, ;qué mas elegiria hacer?
Después de que responda esa pregunta, preguntele qué necesita de
usted en el futuro.

Luego verifique con sus otras partes antes de que nos detengamos. Solo
mira cémo reaccionan al presenciar esta conversacién que tuviste con la
parte protectora.

Cuando sea el momento adecuado, los invito a terminar alli, agradeciendo a sus
partes por cualquier cosa que hayan dejado pasar, haciéndoles saber que esta no es su
Ultima visita. Tomando respiraciones profundas nuevamente (si eso ayuda), cambia tu
enfoque hacia el exterior.

Hace algunos afios, fui invitado a presentar brevemente al Dalai Lama en una

conferencia llamada Mind & Life Europe. Hablé con él sobre lo que he estado
cubriendo aquiy luego le hice una pregunta: “Su Santidad, nos pide que ofrezcamos
compasion a las personas que son nuestros enemigos, o al menos que pensemos en
ellos con compasién. ;Cémo seria si hiciéramos eso también con nuestros enemigos
internos? De eso se trata este ejercicio: ayudarlo a ir a sus enemigos internos. Tener
compasién por ellos puede ser dificil al principio, pero idealmente, comenzamos con
una mente abierta y realmente tratamos de llegar a conocerlos.

No sé si esto te sucedi6 a ti, pero si sigues con eso y sigues haciendo preguntas

que no son amenazantes, estos enemigos internos revelaran sus historias secretas
de cdmo se vieron obligados a desempeniar estos roles y qué estan protegiendo y
cdmo, en muchos casos, eran realmente héroes. Como escribié Henry Wadsworth
Longfellow: “Si pudiéramos leer la historia secreta de nuestros enemigos,
encontrariamos en la vida de cada hombre suficiente pena y sufrimiento.

para desarmar toda hostilidad."1

Todos son partes buenas obligadas a desempeiiar roles

que no les gustan.



Vamos a un enemigo interno y escuchamos sus historias secretas e inevitablemente
disuelve toda la hostilidad en otras partes de ti a las que no les gusté. Eso es realmente
genial para los enemigos internos. Todos son partes buenas forzadas a roles que no les
gustan, que no se merecen, y estan ansiosos por irse, pero simplemente no creen que sea
lo suficientemente seguro hacerlo. Parte de por qué no creen que sea seguro es porque no
confian en ti como lider. El venir a ellos de esta manera estd ayudando a construir esa
confianza.

Una cosa méas: mientras haces este trabajo, es posible que descubras que las cosas
comienzan a cambiar tanto en tu vida interior como en tu vida exterior. A medida que adopta este
paradigma diferente, es dificil mirar a las personas de la misma manera, lo que significa que
comienza a relacionarse con ellas de una manera diferente. Algunas personas pueden tener

problemas con estos cambios en usted, pero algunas personas seguramente lo agradeceran.



CAPITULO CUATRO

Mas sobre Sistemas

Es posible que haya notado que a medida que avanzamos en el libro,

nos enfocamos menos en cada parte individual y mas en su
relac®™nes unos con otros. Me siento bendecido porque cuando encontré las partes
por primera vez en mis clientes, estaba inmerso en lo que se llamapensamiento
sistémico, y eso me ayudoé a escucharlos mejor, en lugar de sentirme abrumado por
la complejidad de todo. Podia concentrarme en los patrones recurrentes de
interaccién y darle sentido. Por ejemplo, rdpidamente vi cémo cuando la critica de
un cliente bulimico comenzé con ella, provocé otra que se sentia inutil, joven, solay
vacia. Entonces, mientras aquél hacia sentir al cliente sus sentimientos, al rescate
llegé el atracén y se la llevé. Sin embargo, después del atracén, la critica volvié con
ganas de venganza, ahora atacandola por haberse dado un atracén. Esto, por
supuesto, disparé al joven nuevamente y mi cliente quedé atrapado una vez mas en
ese ciclo terrible.

En este capitulo, voy a cubrir algunas ideas basicas del pensamiento
sistémico que se aplican al mundo interior. La informacién ayudara
enormemente a su trabajo interno, y me basaré en parte de este material para
el resto del libro.

El crecimiento del pensamiento sistémico

El pensamiento sistémico fue desarrollado originalmente por biélogos en Europa en la década de
1920, quienes descubrieron que el método de estudiar la biologia celular mediante el aprendizaje
de las leyes de la fisica para cada célula, es decir, mediante el uso de la mecénica tradicional,



enfoque reduccionista—era inadecuado para comprender cémo las células se relacionan
entre si para formar organismos vivos. Descubrieron que el comportamiento de todo el
sistema no podia entenderse a partir del estudio de cada parte por separado; es decir,
fuera del contexto de todo el sistema. De ahi el famoso

diciendo que “el todo es mayor que la suma de las partes”.1

La vision de sistemas se extendié rapidamente a otros campos y generé la
ciencia de la ecologia (que estudia las comunidades animales y vegetales) y la
cibernética (que introdujo conceptos como circuitos de retroalimentacién,
autorregulacién y homeostasis). Este cambio de estudiar la composicién de los
objetos de forma aislada a centrarse en cémo los objetos estan integrados en redes
o0 patrones que se pueden mapear no nos resulta facil, porque hemos sido criados
en un paradigma mas mecanicista y reduccionista. El dibujo que le pedi que creara
en el ejercicio Mapeo de sus partes es una de esas formas de mapear un sistema.

Cuando me encontré por primera vez con el pensamiento sistémico en 1976, me
emocion6 encontrar un enfoque alternativo de la vida que respondiera a muchas de las
preguntas que tenia sobre las fallas que estaba reconociendo en la psiquiatria. Leer a
Gregory Bateson y otros tedricos de sistemas produjo una epifania que me llevé a
convertirme en terapeuta familiar y luego a desarrollar IFS. La gran idea fue que dar a una
persona con problemas un diagndstico psiquitrico y verlo como la tnica o principal causa
de sus sintomas era innecesariamente limitante, patologizante y podia reforzarse a si
mismo.

Cuando le dices a una persona que estad enferma e ignoras el contexto mas amplio en
el que sus sintomas tienen sentido, no solo pierdes puntos de apoyo que podrian conducir
a la transformacién, sino que también generas un paciente pasivo que se siente
defectuoso. Afortunadamente, mas personas en el campo estan comenzando a ver

diagndstico psiquiatrico como poco util y poco cientifico.2

El contexto lo es todo

El pensamiento sistémico se centra en las formas en que los miembros de un
sistema se relacionan entre si. Cuando aborda los sintomas a través de esa lente, a
menudo encuentra que son manifestaciones de problemas en la estructura (los
patrones de relacion) de los sistemas en los que la persona estd inmersa (familia,
vecindario, trabajo, pais, etc.), asi como como el sistema que esta incrustado dentro
de ellos (es decir, su familia interna). Aprendi como terapeuta familiar que
comprender y mejorar la estructura de una familia era una forma mucho mas
efectiva y duradera de ayudar a un nifio a dejar de comportarse mal que
simplemente diagnosticarlo y tratarlo sin considerar su contexto familiar.

También descubri que estas estructuras familiares a menudo se mantenian por
creencias 0 emociones extremas que no eran necesariamente manifiestas pero que eran



sentido constantemente. Por ejemplo, algunas de las familias de los pacientes bulimicos
creian que el conflicto era peligroso y que los padres se asustarian cada vez que surgiera.
A menudo también habia un desdén general por la necesidad o la vulnerabilidad, y la
creencia de que la familia necesitaba presentar una imagen perfecta al mundo exterior.
Cualquiera que sea el conjunto de creencias y emociones, se convirtié en un paradigma
familiar que organizaba las formas en que los miembros se relacionaban entre si,
mostrando desprecio cuando el paciente estaba herido, enojado o queria atencién, por
ejemplo.

Los sistemas mas grandes no son diferentes. Las estructuras de las
corporaciones y los paises por lo general seguirén siendo las mismas a pesar de sus
disfunciones y sintomas, a menos que experimenten un cambio en sus creencias
basicas: sus sistemas operativos paradigmaticos. En los EE. UU., preferimos
reorganizar las sillas de cubierta (impuestos, politica ambiental y de inmigracién,
etc.) en nuestro Titanic nacional que reevaluar las creencias subyacentes (por
ejemplo, crecimiento ilimitado) que nos impulsan a todos.

Puntos de vista negativos (y erréneos) de la naturaleza

humana

Las creencias mas poderosas que gobiernan una sociedad incluyen aquellas sobre la
naturaleza humana y la forma en que funciona el mundo. Estos a menudo no se declaran
ni se cuestionan porque se supone que son la realidad, tal como son las cosas. Como dice
Donella Meadows, “El crecimiento es bueno. La naturaleza es una reserva de recursos que
deben convertirse para fines humanos. La evolucién se detuvo con la aparicién deHomo
sapiens. Uno puede 'poseer’ la tierra. Estos son algunos de los supuestos paradigmaéticos
de nuestra cultura actual, todos los cuales tienen

asombraron a otras culturas, que pensaron que no eran ni un poco obvios”.3

La mayoria de las reglas y objetivos de una sociedad se derivan de sus suposiciones
acerca de si las personas son basicamente buenas o malas, competitivas o colaborativas,
confiables o egoistas, aisladas o interconectadas, sin esperanza o redimibles, inferiores o
superiores. Todos estos puntos de vista afectan a los miembros de una sociedad
determinada.

Probablemente esté familiarizado con el efecto placebo, pero lo contrario (llamado
efecto nocebo) es igualmente real y poderoso. Por ejemplo, si cree que una pastilla de
azucar lo enfermard, probablemente se enfermara. Aplicado a las relaciones humanas,
existe amplia evidencia de que nuestras expectativas negativas de
otros tienen un fuerte impacto negativo en su comportamiento o desempefio.4Esto puede iniciar
facilmente bucles de retroalimentacion de refuerzo viciosos en los que las expectativas negativas
se convierten en profecias autocumplidas que refuerzan aiin mas las opiniones negativas, y asi
sucesivamente. Esta es una de las razones por las que el racismo es tan pernicioso.



Como se discuti6 en la introduccién, la visién de la humanidad que ha dominado el
mundo occidental tiende hacia el pesimismo. Para justificar la esclavitud, los europeos
blancos empezaron a diferenciarse de otras culturas menos “civilizadas”; todos podemos
luchar con impulsos primitivos, pero de acuerdo con ese paradigma, algunas personas
(tipicamente mds oscuras) no eran tan habiles para controlar sus partes irracionales y
bestiales. Esta teoria de fachada de controlar lo primitivo se puede aplicar no solo a los
impulsos sino también a las personas. Un tema de este libro es que la forma en que
pensamos y nos relacionamos con los habitantes de nuestros mundos internos se traduce
directamente en cémo pensamos y nos relacionamos con las personas. Si vivimos con
miedo y nos esforzamos por controlar ciertas partes de nosotros, haremos lo mismo con
las personas que se parecen a esas partes.

La teoria del barniz sugiere que la civilizacién forma la capa protectora necesaria para
contener y ocultar todos nuestros instintos primitivos que constantemente quieren abrirse
paso. El historiador Rutger Bregman afirma que, en contraste con la teoria de la
apariencia, la gente es basicamente buena. Desacredita la investigacién de pensadores
notables como Richard Dawkins, Philip Zimbardo y Stanley Milgram, todos los cuales
tenian puntos de vista extremadamente pesimistas (y muy influyentes) sobre las personas.
Cuando Bregman eché un segundo vistazo a los métodos y datos de sus famosos estudios,
encontrd suficientes distorsiones y falsificaciones desenfrenadas como para
desacreditarlos por completo.

El argumento de Bregman es que hemos organizado todas nuestras instituciones en
base a esta visién egoista de las personas y que si nos diéramos cuenta de que no es asi,
todo cambiaria. Una vez que cambiemos los paradigmas al conocimiento de que, en
esencia, todos son decentes y amables, podremos reorganizar nuestros sistemas
econdmicos, escuelas y prisiones. Ofrece muchos ejemplos de instituciones y programas
exitosos que se basan en la visién positiva de la naturaleza humana: el sistema
penitenciario de Noruega, por ejemplo, que tiene la tasa de reincidencia mas baja del
mundo. A diferencia de las prisiones estadounidenses, a los guardias de Noruega se les
ensefia a entablar amistad con los reclusos y ayudarlos a prepararse para una vida normal.
Mientras tanto, el nimero de personas encarceladas en EE. UU. ha crecido mas del 500 por
ciento desde 1972, hasta el punto de que EE. UU. encarcela a casi una cuarta parte de los
presos del mundo. Hablando de racismo,

estos prisioneros son negros o latinos.s

Claramente, nuestro enfoque de control y contencién basado en la apariencia no esté
funcionando. ;Qué pasaria si fuera cierto que no hay partes malas, solo las cargadas
congeladas en el pasado que necesitan ser descargadas en lugar de castigadas? ;Qué
pasaria si, en su esencia, todos fueran un Yo al que se pudiera acceder rapidamente?
¢:Coémo seria el mundo diferente?

Por qué la vista negativa no funciona



Ir a la guerra (coaccionar, castigar severamente o avergonzar, por ejemplo) contra
cualquier problema social pone en marcha bucles de retroalimentacién que tienen
el potencial de destruir el sistema, porque aumentan con el tiempo y agotan los
recursos del sistema.

Esto también es cierto en el mundo interior. Ir a la guerra contra las partes
protectoras solo las hace mas fuertes. Sin embargo, escucharlos y amarlos los ayuda
a sanar y transformarse. El desafio aqui es que estamos dominados, individual y
colectivamente, por partes punitivas de linea dura que creen que las personas (y sus
partes) son basicamente malas y necesitan ser combatidas. Si crees que dentro de ti
hay impulsos peligrosos, bestiales o pecaminosos que necesitan ser monitoreados,
controlados y, si es necesario, combatidos constantemente (la teoria de la fachada
adoptada para el mundo interior), entonces tiene sentido que veas otros la gente de
esa manera, y su enfoque de los problemas sociales implicara invariablemente
tacticas de control y guerra.

Unay otra vez, hemos visto cémo los lideres de un pais demonizan a la
gente de otro pais para justificar ir a la guerra contra ellos. Como dice Charles
Eisenstein, “Hay tantas luchas, cruzadas, campafias, tantos llamados a vencer
al enemigo por la fuerza.... Asi es que la devastacién interior de la psique
occidental coincide exactamente con la devastacién exterior que ha causado.
sobre el planeta.”s

Desarrollé IFS mientras trabajaba con clientes que sufrian desérdenes
alimenticios, donde el enfoque mas comun para tratar a estas personas sigue
centrado en “derrotar” su trastorno (con los resultados esperados). Nuestra
guerra cultural contra las drogas también ha sido un desastre absoluto con
consecuencias masivas no deseadas en todo el mundo. Necesitamos un nuevo
enfoque basado en dejar de intentar matar al mensajero y, en cambio,
escuchar el mensaje: dejar de ir a la guerra contra la naturaleza o la naturaleza
humana.

Este punto de vista: que las personas tienen una naturaleza pecaminosa, agresiva, egoista e
impulsiva que debe ser controlada por sus mentes racionales (o con la ayuda de Dios)
— también conduce a una profunda sensacién de desconexién de otras
personas y de desprecio por uno mismo. Si todos se preocupan por si mismos,
tl también deberias hacerlo. Tienes que protegerte. No deberias ser
demasiado abierto e ingenuo. Necesitas cuidar tu espalda. El problema aqui es
que este enfoque no funciona. Solo te hace sentir solo, avergonzado y
asustado, sentimientos que crees que tienes que ocultar por miedo a ser
rechazado. Cuando crees que eres un alma separada, egoista y pecadora entre
otros miserables como tu, es dificil no sentirse solo, incluso cuando estds con
gente. Cuando estas solo con tu yo patético, te sientes ain mas rechazado e
inutil y, en consecuencia, es probable que te retraigas ain mas.



;Qué pasaria si, en cambio, supieras que tu soledad estad en manos de otra parte
de ti? ;Qué pasaria si te identificaras con tu Ser en lugar de con tus exiliados? ;Y si
vieras el Ser en todos los que te rodean?

Circuitos de retroalimentacion

Hablé sobre las cargas del legado encapitulo uno. Hay cuatro en particular, el racismo, el
patriarcado, el individualismo y el materialismo, que han dominado la mentalidad de
nuestro pais desde que los fundadores los trajeron de Europa. Cada una de estas cargas
heredadas se combina con las demds para crear la sensacién generalizada de que todos
estamos desconectados y solos en un mundo peligroso y devorador de perros. A su vez,
crean lo que los teéricos de sistemas llamanbucle de retroalimentacion de refuerzo. El
sentido de separacién competitiva (y la creencia de que cualquiera con suficiente fuerza de
voluntad puede lograrlo) lleva a las personas a exiliarse y despreciar a aquellos que lo
hacen menos bien que ellos. A su vez, esto crea aiin mas separacién y miedo por la
supervivencia en el sistema, lo que conduce a més exilio, y asi sucesivamente.

Un ciclo de retroalimentaciéon de refuerzo que es comun en todo tipo de
sistemas se llamaéxito para los exitosos. Aplicado a la divisién de la riqueza de
nuestro pais, encontramos que aquellos con mas privilegios, capital acumulado,
informacién privilegiada y acceso e influencia especiales pueden crear mas
privilegios, capital, acceso e informacién. Por otro lado, aquellos que no tienen esas
ventajas se exilian y, como tal, ellos y sus hijos obtienen una peor educacioén, tienen
problemas para obtener préstamos con tasas de interés razonables, estan sujetos a
practicas de linea roja y son discriminados por su raza o clase. . Ademads, sus voces
rara vez son escuchadas por los politicos, que suelen estar mas preocupados por los
miembros influyentes de la sociedad, es decir, los ricos. Desafortunadamente, como
advierte Meadows, “Un sistema con un

el bucle de retroalimentacién de refuerzo sin control finalmente se destruira a si mismo”.7

Sin embargo, existe otro tipo importante de circuito de retroalimentacién en todos los
sistemas vivos que es necesario para su supervivencia. Los organismos necesitan mantener la
homeostasis (estado estable) en varios procesos vitales. Para los humanos, estos incluyen la
temperatura corporal, el azlcar en la sangre, los niveles de oxigeno, la presién arterial, etcétera.
Cuando cualquiera de esas variables se sale de un rango saludable, se activan los receptores, lo
que pone en marcha un proceso de retroalimentacién que trae la variable nuevamente dentro de
él. A diferencia de los bucles de retroalimentacién de refuerzo, que resultan en aumentos de una
variable, los que restauran la homeostasis se denominanestabilizar oequilibrar los bucles de
retroalimentacion. Por ejemplo, si su nivel de azucar en la sangre sube demasiado, se le notifica a
su pancreas que produzca mas insulina hasta que su nivel de azlcar vuelva al rango saludable.

Si pensamos en la Tierra como un sistema o ser viviente, como Gaia, entonces el



La pandemia de COVID-19 podria verse como parte de un ciclo de retroalimentacién
estabilizadora. Durante el 99 por ciento de la historia humana, la especie humana no ha
sido una amenaza grave para la salud del planeta. A partir de la Revolucién Industrial, la
poblacién humana del mundo y su capacidad para explotar los recursos del planeta

— se ha disparado en los Ultimos dos siglos. Desde finales de la década de 1880, hemos
estado montados en diferentes bucles de retroalimentacién de refuerzo desbocados, y
debido a que han mejorado la vida de la mayoria de las personas de manera tangible, nos
hemos convencido del mito de la marcha del progreso. Desafortunadamente, la marcha no
ha sido tan progresiva para el resto del planeta.

Hemos perdido nuestra capacidad de sentir la Tierra

visceralmente.

A través de nuestras actitudes y comportamientos de extraccion, exilio y desconexién,
hemos perdido nuestra capacidad de sentir la Tierra visceralmente. Nuestros receptores
estan insensibles a la retroalimentacién que la Tierra nos ha estado ofreciendo durante
décadas, diciéndonos unay otra vez que no est4 feliz ni saludable. No es que no nos haya
informado, ha habido muchas sefiales. Es que las partes esforzadas y coercitivas que
llegaron a dominar gran parte de nuestra especie se han centrado demasiado en las
ganancias financieras y materiales para prestar atencién a esos signos. Dejamos de
preocuparnos por la Tierra y, en cambio, la vimos como un conjunto de recursos para usar
como quisiéramos. Pero hay consecuencias para esto.

Eso nos lleva de vuelta a la pandemia. Como sefiala un grupo de expertos en
biodiversidad: “La deforestacién desenfrenada, la expansién descontrolada de la
agricultura, la agricultura intensiva, la mineria y el desarrollo de infraestructura, asi como
la explotacién de especies silvestres han creado una 'tormenta perfecta' para el contagio
de enfermedades de la vida silvestre a las personas. ” Advierten que se estima que existen
1,7 millones de virus no identificados que se sabe que infectan a las personas en
mamiferos y aves acuéticas. Cualquiera de estos puede ser més disruptivo y letal que el
COVID-19. Sugieren que un paso inicial es que los paises reconozcan las interconexiones
complejas entre la salud de las personas, los animales, las plantas y nuestro entorno
compartido. Ademas, necesitamos apuntalar los sistemas de salud en el
los paises mas vulnerables donde los recursos son escasos y cuentan con fondos insuficientes.sEn
otras palabras, estan pidiendo a los lideres de los paises que se conviertan en pensadores
sistémicos.

Tal vez las crisis climaticas y los virus son mecanismos de retroalimentacion
estabilizadores incorporados que se activan cada vez que nuestra especie excede el
rango homeostatico del planeta. Esta especulacién puede parecer a sangre fria, y
ciertamente no quiero disminuir la increible cantidad de sufrimiento y muerte que la
pandemia ha causado en todo el mundo hasta la fecha. Mi intencién principal aqui
es pedirnos que aprendamos rapidamente las lecciones de esta crisis para que
podamos ponerle fin lo antes posible y evitar desastres peores en el



futuro.

Si nuestra especie finalmente puede captar el mensaje y cambiar nuestros valores y
prioridades, tal vez podamos evitar una peor retroalimentacion estabilizadora de la Madre Tierra.
Tal vez podamos empezar a escucharla y respetarla de nuevo. Pero no podemos hacer eso sin un
cambio drastico de paradigma. Nuestro destino no esta en nuestras propias manos; esta en
nuestras mentes.

Todo esta conectado

Como insta Eisenstein, debemos desechar la “Historia de la Separacién”y adoptar

la “Historia del interser”.9Necesitamos lideres con pensamiento sistémico que puedan
recordarles a todos que estamos todos juntos en esto.

Necesitamos lideres con pensamiento sistémico que
puedan recordarles a todos que estamos todos

juntos en esto.

A menudo pido a los clientes que junten sus partes polarizadas para hablar
directamente entre si. La primera pregunta que le hago al cliente para cada
parte es si tienen algo en comun. Cada parte a menudo se sorprende al saber
que comparten el deseo de mantener a la persona a salvo, pero sus ideas
sobre como hacerlo son totalmente diferentes. Al darse cuenta de que estan
interconectados, se comprometen a trabajar mejor juntos por el bienestar del
sistema mas grande (el cliente) que ambos habitan. Del mismo modo, ayudar a
las personas, en familias, empresas, paises e internacionalmente, a darse
cuenta de su conexion produce el Ser en cada uno de esos niveles, y el Ser
siempre trae sanacion. Meadows nos recuerda como todos estamos
interconectados. “Ninguna parte de la raza humana esté separada de otras

seres humanos o del ecosistema global”.10

Si el clima del planeta colapsa, todos sufriran, incluso los ricos. Si los
trabajadores de una empresa estan demasiado estresados, la empresa
fracasard y los propietarios irdn a la quiebra. Si estds dominado por tu cerebro
y descuidas el resto de tu cuerpo, te enfermaras y tu cerebro se hundira con el
barco. Tener una enorme poblacién pobre agota la mayor parte de los
recursos de un pais o crea una violenta agitacién social. Si exilias tus partes
vulnerables, te destruiran.

El cambio

Actualmente, nos vemos a nosotros mismos y a nuestros congéneres como fundamentalmente egoistas y

defectuosos, lo que conduce a una situacién econémica y social despiadada y despiadada.



sistemas Y debido a que abordamos nuestros problemas fuera de contexto (es decir, de
manera no sistémica), nuestros intentos de solucién a esos problemas a menudo
empeoran las cosas, es decir, dafian el planeta y crean masas de personas exiliadas. El
exilio es téxico para cualquier sistema. Corta nuestra conexién entre nosotros, con
nuestros propios cuerpos, con la Tierra y con lo divino.

Nuestro mundo interior también esta contaminado por este paradigma. Nuestro
tesoro de partes termina reflejando el sistema externo, con muchos exiliados, muchos
protectores que los desdefian y con nuestras cargas como el principio organizador
fundamental de nuestro sistema interno, en oposicién a nuestro Ser. Claramente, esta
forma de estar con nosotros mismos y con el mundo no es sostenible. Aqui esta el
paradigma alternativo que propongo:

Dentro de cada uno de nosotros hay una esencia de bondad sabia y compasiva que
sabe cémo relacionarse arménicamente. Ademas, no somos una mente desordenada, sino
un sistema interno de partes. Claro, estas partes a veces pueden ser disruptivas o dafiinas,
pero una vez que se descargan, vuelven a su bondad esencial. Y debido a que esto es
cierto, cada uno de nosotros tiene un camino claro frente a nosotros para acceder y
conducir nuestras vidas, internas y externas, desde esa esencia. Al hacerlo, nos damos
cuenta de la verdad bésica de la interconexién en todos los niveles, y el resultado natural
de esa comprensién es la compasién y la accién valiente.

Sé que suena como mucho. Pero hacer este cambio de paradigma en realidad
no requiere grandes sacrificios o sufrimiento. Puede ser doloroso recuperar partes
de ti mismo que dejaste en el polvo, pero el esfuerzo vale mas que la pena. Esto es
solo una muestra de lo que tienes que ganar: mas amor por ti mismo y por los
demas, mas acceso a tu alegria y deleite internos (asi como a tu rica tristeza y dolor),
y habitos y actividades mas significativos con un sentido de visién satisfactoria. .

Ejercicio: Meditacion IFS Diaria

Aqui hay una meditacién que yo y otros practicantes de IFS usamos para fomentar este
cambio de paradigma dentro de nosotros. Te animo a que practiques alguna versién por
tu cuenta todos los dias.

Comience tomandose un segundo para sentirse cémodo. Si te
ayuda entrar para respirar hondo, adelante, hazlo. Si ha probado los
ejercicios anteriormente en el libro, es de esperar que ahora esté
conociendo algunas de sus partes. Te voy a invitar a que te concentres
en los que estads conociendo primero. Y el objetivo de enfocarse en ellos
es simplemente hacer un seguimiento y ver cémo les esta yendo ahora
y si hay algo que necesitan, si hay algo mas que quieren que sepas.
Todo esto esta al servicio de construir una relacién continua con su



partes para que se sientan mas conectados contigo, menos aislados y solos.

En algin momento, recuérdales que estas alli con ellos, que te
preocupas por ellos y cuéntales un poco mas sobre quién eres,
porque incluso cuando trabajas con partes, a menudo se olvidan de
estas cosas hasta que se descargan. . Y nunca estad de mas
recordarles que ya no estan solos y que ya no eres un nifio
pequefio y que puedes cuidarlos de la forma en que lo necesitan.

El objetivo es tomar sus partes tan en serio como toma a sus
hijos literales, si tiene hijos. La buena noticia es que sus partes no
necesitan tanto mantenimiento o cuidados como los nifios literales.
— a menudo solo necesitan saber acerca de esta conexién que esta construyendo, solo

para que se la recuerden.

Luego, en algiin momento, puede expandir su alcance e invitar
a cualquier otra parte que necesite atencién a que se acerque a
usted. En diferentes dias, apareceran diferentes partes. Solo
condcelos y qué necesitan de ti, y también hazles saber quién eres y
que ya no estan solos.

Y luego, la siguiente pieza es opcional en cada meditacion: si lo
desea, puede volver a visitar cada una de estas partes, invitdndolos a
relajarse adentro en un espacio abierto solo por unos minutos, y pidales
que confien en que es seguro dejar que usted mas en su cuerpo. Su
energia tiende a dificultar que te encarnes cuando se activan. Y si estan
dispuestos a dejarte entrar mas, notaras un cambio cada vez que se
relajen, sentirds mas espacio dentro de tu mente y cuerpo. Recuérdales
que es solo por unos minutos, que es solo un experimento para ver qué
pasa si te dejan estar mas tiempo. No tienen que hacerlo si no quieren,
en cuyo caso puedes continuar conociéndolos. Pero si estan dispuestos,
noten las cualidades de este aumento en el espacio y la encarnacién.
Note cdmo se siente estar mdas en su cuerpo con mucho espacio.

Es posible que notes un cambio en tu respiracién o en tu capacidad para estar
presente. Es posible que sienta que sus musculos se relajan y una sensacién de bienestar,
como si todo estuviera bien. Y como dije antes, también podrias notar una especie de
energia recorriendo tu cuerpo, haciendo que tus extremidades tiemblen un poco o
sientan un hormigueo. Soy muy auditivo, por lo que también puedo notar un cambio en
mi tono de voz mientras estoy en este estado. También disfruto de la paz que viene con la

falta de una agenda apremiante.

Si tus partes tienen muchos problemas para relajarse, solo significa que
necesitan mas de ese tipo de atencién en algin momento. Asi que hazles
saber que lo entiendes, que no hay presién para que hagan nada.



Cuando sienta que es el momento adecuado, puede comenzar a cambiar su
enfoque aqui, agradecer a sus partes por lo que le hayan hecho sabery
recordarles que hara esta practica mas en el futuro. Tome algunas
respiraciones profundas si eso le ayuda a salir.

A medida que transcurre mi dia, a menudo hago una pausa y me doy cuenta de
cuanto estoy en este estado. Cuando no lo estoy, significa que hay una parte que estad
ocupada o al menos mas activa, y puedo encontrar rdpidamente esa parte y recordarle que
es seguro confiar en mi, que puede relajarse un poco y abrir mas espacio. Me tomé un
tiempo, pero ahora mis partes lo hacen con bastante facilidad en casi todas las situaciones
y puedo sentir la energia nuevamente y la amplitud, y puedo relacionarme con la gente de
ese lugar.

Esto se convierte en una practica diaria. Ademas de notar las partes y ayudarlos
a confiar en que es seguro abrir el espacio, generalmente es necesario trabajar
activamente con ellos y curarlos, porque mientras su sistema sea vulnerable, serd
dificil que confien en usted. Entonces, en combinacién con esta meditacién, yoy
otros practicantes de IFS haremos sesiones activamente para descargar partes.



CAPITULO CINCO

Mapeando nuestros sistemas internos

Ahora que tiene varias practicas en su haber y entiende mas
Q rtﬁ‘e los sistemas y el cambio de paradigma que estamos
rre)p e ¥=guiero entrar en algunas de las formas en que las partes se
organizan y se relacionan entre si en el interior. Ya he introducido la distincién

principal entre exiliados y protectores. Veamos un poco mas cdmo son esas
partes.

exiliados

Comencemos con los exiliados. Estos son a menudo los mas jévenes que con frecuencia
han sido llamados nifios interiores en nuestra cultura. Antes de que nos lastimemos, son
las partes encantadoras, juguetonas, creativas, confiadas, inocentes y abiertas de nosotros
con las que nos encanta estar cerca. También son las partes mas sensibles, por lo que
cuando alguien nos lastima, traiciona, averglienza o asusta, son las partes que absorben
mas las creencias y emociones extremas (cargas) de esos eventos.

Después del trauma o la lesién por apego, las cargas que absorben estas partes
las desplazan de sus estados divertidos y ltdicos a nifios internos crénicamente
heridos que estan congelados en el pasado y tienen la capacidad de abrumarnos 'y
llevarnos de regreso a esas terribles escenas. Pasan de sentirse "soy amado" a "soy
un inatil" y "nadie me ama", y cuando se mezclan con nosotros, esa creencia se
convierte en nuestro paradigma y sentimos todas sus emociones cargadas. Se
siente insoportable volver a experimentar esas emociones y creer esas cosasy, a
menudo, esas cargas afectan nuestra capacidad para funcionar en el



mundo. He tenido clientes que, cuando sus exiliados se apoderaron de ellos, no pudieron levantarse de la cama

durante una semana.

Esas cargas perjudican nuestra capacidad de
funcionar en el mundo.

Es por eso que hacemos todo lo posible para encerrar estas partes, pensando que
simplemente nos estamos alejando de malos recuerdos, sensaciones y emociones, sin
darnos cuenta de que nos estamos desconectando de nuestros recursos mas preciados
solo porque resultaron heridos. Esto se debe a que estamos imbuidos del paradigma
mono-mente que no permite la idea de partes lastimadas que pueden curarse, sin
mencionar nuestro spero individualismo estadounidense que dice que cuando te
lastimas, el mejor curso de accién es elegir levantate y sigue adelante.

De hecho, es probable que después de que te lastimaran, las personas que te
rodeaban te dieron alguna versién de ese mensaje: "Solo supéralo", por ejemplo, o "Deja
de ser tan sensible". Para estas partes jovenes, eso es solo agregar insulto a la lesién. La
herida vino del hecho y luego los insultas abandonandolos y encarceldndolos. Como
resultado, a menudo estan bastante desesperados por ser atendidos y haran todo lo
posible para salir del exilio en cualquier oportunidad que tengan, cuando estamos
cansados, cuando no estamos recibiendo los elogios que los mantienen tranquilos o
cuando estas herido o avergonzado de una manera similar al evento original.

Esta es una tragedia tan innecesaria. Estos encantadores nifios interiores son
heridos y luego abandonados, y ya no tenemos acceso a sus maravillosas
cualidades. En cambio, asumimos que es parte de convertirse en adulto el no sentir
mas alegria, asombro y amor intensos.

Incluso cuando estan exiliados, sus cargas pueden ejercer un efecto inconsciente en
nuestra autoestima, eleccién de pareja intima, carrera, etc. Estan detras de las reacciones
exageradas que nos parecen misteriosas y nos dejan perplejos sobre por qué ciertas
pequefias cosas nos golpean tan fuerte.

Es muy dificil crecer en Estados Unidos sin acumular una cantidad de exiliados. Cuando era
nifio, es casi seguro que su familia o sus compafieros lo lastimaron, humillaron o aterrorizaron
varias veces y luego se esperaba friamente que simplemente siguiera adelante. Los sobrevivientes

de abuso inevitablemente tienen muchos exilios.

Ademaés de las partes vulnerables de nosotros que son lastimadas y luego exiliadas,
hay otras partes vivas y protectoras que no encajan en nuestras familias, o tal vez asustan
a las personas que nos rodean. Esos se convierten en lo que yo llamoprotectores-inexile.
Robert Bly escribe elocuentemente sobre estas partes:

Un nifio corriendo es un globo viviente de energia. Tuvimos una bola de
energia, de acuerdo; pero un dia notamos que a nuestros padres no les
gustaban ciertas partes de esa pelota. Dijeron cosas como: "¢;No puedes ser



;todavia?" o “No es agradable tratar de matar a tu hermano”. Detras de
nosotros tenemos una bolsa invisible, y la parte de nosotros que a nuestros
padres no les gusta, nosotros, para mantener el amor de nuestros padres, la
metemos en la bolsa. Para cuando vamos a la escuela nuestra mochila es
bastante grande. Entonces nuestros maestros tienen su opinién: “Los nifios
buenos no se enojan por cosas tan pequefias”. Asi que tomamos nuestrairay la
ponemos en la bolsa. Cuando mi hermano y yo teniamos doce afios en
Madison, Minnesota, éramos conocidos como “los buenos chicos Bly". Nuestras
maletas ya tenian una milla de largo.... Cuando metemos una parte de nosotros
en la bolsa, retrocede. De-evoluciona hacia la barbarie. Supongamos que un
joven sella una bolsa a los veinte afios y luego espera quince o veinte afios
antes de volver a abrirla. ;Qué encontrard? Lamentablemente, la sexualidad, el
desenfreno, la impulsividad, la ira, la libertad que puso en todo han
retrocedido; no solo tienen un humor primitivo, sino que son hostiles con la
persona que abre la bolsa. El hombre que abre su bolso a los cuarentay cinco o
la mujer que abre su bolso con razén siente miedo. Ella mira hacia arriba y ve la
sombra de un mono que pasa a lo largo de la pared del callején; cualquiera que
viera eso se asustaria. Cada parte de nuestra personalidad que no

el amor se volvera hostil hacia nosotros.1

Estos exiliados son lo que Freud llamé célebremente losIdentificacion, y asumid
erréneamente que eran simplemente impulsos primitivos. Como mencioné anteriormente,
esa vision negativa se sumé a la visién perjudicial de la cultura occidental sobre la
naturaleza humana y fue muy influyente en el desinterés de la psicoterapia por conocer
esas partes de nosotros.

Una vez que tienes muchos exiliados, te sientes mucho mas delicado y el mundo
parece mas peligroso porque hay tantas cosas, personas y situaciones que podrian
desencadenarlos. Y cuando un exilio se activa y sale disparado de cualquier
contenedor en el que lo guardemos, puede parecer que estamos a punto de morir,
porque fue exactamente asi de aterrador o humillante cuando ocurrié el evento
original. O tal vez, como sefiala Bly, estamos aterrorizados porque los exiliados se
han vuelto tan extremos.

Escribiré mas sobre este tema mas adelante, pero por ahora solo quiero sefialar que,
en términos de preferencias espirituales, es probable que el sentido de inutilidad de
nuestros exiliados nos lleve inconscientemente hacia espiritualidades o gurds que
prometen redencién o salvaciéon. De manera similar, debido a su miedo y dolor, podemos
tender hacia formas de adoracién que se centran en un guru o en alguna nocién de un
Dios todopoderoso.

Gerentes

Cuando tengas muchos exiliados, otras partes de ti tendran que dejar sus



roles valiosos para convertirse en protectores. Es como si tus partes adolescentes fueran
presionadas para el servicio militar o policial. Algunos de ellos asumen el papel de
controlar el mundo exterior para que no suceda nada desencadenante: manejan nuestras
relaciones, apariencia y desempefio a menudo gritdndonos como lo hicieron nuestros
padres o maestros para que nos esforcemos mas o nos veamos mejor. . Estas son las
partes que se convierten en criticos internos. Otras partes toman otro enfoque y tratan de
cuidar a todos los demas mientras nos descuidamos a nosotros mismos. Otros son
hipervigilantes, y algunos son intelectuales y tienen la habilidad de mantenernos fuera de
nuestros cuerpos. Hay muchos roles comunes que toman estas partes de gerente. Lo que
todos tienen en comun es el deseo de adelantarse al desencadenamiento de nuestros
exilios controlandonos, complaciéndonos o desconectandonos.

Los gerentes son nifios internos
parentificados.

Asi que los gerentes son una clase de protectores. Estas partes llevan pesadas cargas
de responsabilidad para las que estdn mal equipados porque también son jévenes. En la
terapia familiar, lamamos nifios parentizados a los nifios que asumen estos deberes de
adultos.

Los gerentes son nifios internos parentificados. Suelen estar muy cansados y
estresados. Estan tratando de mantener el mundo seguro para nuestros exiliados y al
mismo tiempo mantener a nuestros exiliados contenidos. También tienen la capacidad de
adormecer nuestros cuerpos para que no sintamos tanto, porque si no sientes, entonces
no te activas. Los gerentes estan trabajando todo el tiempo, algunos de ellos nunca
duermen.

Otros gerentes no quieren que nos sintamos bien con nosotros mismos por temor a que
tomemos riesgos y salgamos lastimados. Nos protegen desgarrandonos. Son las partes que se
odian a si mismas y que sabotean cualquier cosa que pueda hacernos sentir bien. Pueden
permitirnos probar la meditacién u otras practicas espirituales, pero por lo general sélo para
reducir el estrés en lugar de estar en comunién con lo no dual. Si la practica les ayuda a contener a
los exiliados (como en un desvio espiritual gerencial), estan totalmente de acuerdo.
Principalmente, quieren mantenernos pequefios, porque el lugar mas seguro para estar es por
debajo del radar.

En general, a los gerentes no les gusta nada que nos saque de su control y,
como mencioné anteriormente, a algunos no les gusta nada que nos haga abrir el
corazén y sentirnos seguros o bien con nosotros mismos. Por otro lado, hay
gerentes que quieren pertenecer y complacer a todos. Estas son las partes que nos
hacen ir regularmente a la iglesia, por ejemplo, pero no estan tan interesadas en
experimentar directamente lo divino.



Bomberos

Los bomberos son otra clase de protectores por completo. A pesar de lo mucho que
trabajan nuestros gerentes para evitarlo, el mundo a veces tiene una forma de
desencadenar nuestros exilios, de romper lo que la psicoterapia tradicionalmente llama
nuestras defensas. Cuando eso sucede, es una gran emergencia. Para muchos de sus
protectores, experimentar el dolor de sus exiliados se siente como si pudieran morir. En
consecuencia, la mayoria de nosotros tenemos un conjunto de partes cuyo trabajo es
hacer frente a estas emergencias, partes que inmediatamente entraran en accién para
apagar ese fuego interior, las llamas de la emocién que estallan desde el lugar del exilio.

A diferencia de los gerentes que intentan anticiparse a cualquier cosa que desencadene los
exilios, estas partes de bombero se activan después de que se ha desencadenado un exilio y
tratan desesperadamente (y a menudo impulsivamente) de apagar las llamas de la emocién,
llevarnos mas alto que las llamas con alguna sustancia, o encontrar una manera de distraernos

hasta que el fuego se apague.

Dependiendo de cuanto tema a sus exiliados, sus bomberos recurrirdn a
medidas desesperadas sin tener en cuenta los dafios colaterales a su salud o
sus relaciones. {Todo lo que saben es que tienen que alejarte de esos
sentimientos ahora mismo o de lo contrario! A veces, sus temores de su
muerte estan justificados, porque el suicidio es una opcién para algunos
bomberos si otras soluciones no funcionan.

Me referf a la derivacién espiritual encapitulo uno. Mucha gente viene a la meditacién
para escapar de sus sentimientos, y encuentro que el uso de practicas espirituales para
trascender los propios exilios estd muy extendido en las comunidades a las que trato. Tus
bomberos te haran adicto a la practica en parte porque es una gran solucién para ellos. Te
sientes bien mientras lo haces y, a diferencia de otras adicciones en el menu, nadie esta
molesto contigo por hacerlo, incluidos tus propios gerentes. De hecho, la gente admira o
envidia tu disciplina y te ve como santo. A diferencia de los gerentes, a los bomberos les
encanta ir a los reinos superiores y perder el control: cuanto més lejos de su dolor, mejor.
En esos reinos superiores puedes acceder a mucho del Ser puro, lo cual se siente genial,
aunque no cura nada y puede hacer que los exiliados se sientan ain més abandonados.

Encuentro que el uso de practicas espirituales para
trascender los propios exilios es rampante en las

comunidades a las que trato.

Mientras que los exiliados a menudo estan desesperados por la redencién, los bomberos son
como nifieras para las partes mas jévenes, nifieras que no pueden hacer que los nifios dejen de
gritar o provocarle a su sistema oleadas de ansiedad o verglienza. Por eso, los bomberos estan

desesperados por encontrar a alguien que haga sentir a los exiliados



mejor, y a menudo se convierten en reclutadores que buscan a esa persona o
practica especial. Nos convierten en buscadores que van de una meditacién o de un
lider espiritual a otro, buscando al que pueda hacer sentir mejor a esos exiliados de
forma permanente. O, si encuentran uno que parece funcionar, se convierten en
defensores y seguidores entusiastas. Mucha gente llega a las tradiciones
espirituales con muchos exilios debido al intenso trauma de sus antecedentes, con
la esperanza de alivio. Desafortunadamente, muchas espiritualidades no saben qué
hacer con los traumas de las personas mas que ayudarlos a superarlos.

Una Ultima cosa sobre los bomberos. Para que vivamos en esta cultura y no veamos el
sufrimiento de sus exiliados ni sintamos la indignacién de lo que le estamos haciendo a la
Tierra, necesitamos distracciones. Contamos con una plétora de actividades de bomberos
para ayudarnos a adormecer el dolor de esta lesién moral. Recuerde, el Yo ve, siente y
actla para cambiar la injusticia, por lo que para no hacer nada de eso necesitamos drogas
ilegales o medicamentos recetados, entretenimiento en los medios constantemente
disponible, trabajos que lo consumen todo y desvios espirituales.

No estoy tratando de presentarme como un modelo de autoliderazgo en
este sentido. Paso mas tiempo viendo Netflix y los Boston Celtics que
protestando en las calles. Me consuela que promulgar IFS esta haciendo algo
importante, pero alin necesito a mis bomberos para evitar que absorba
completamente lo que esta sucediendo en el mundo y dedique todo mi tiempo
y energia al activismo.

Quiero reiterar aqui que estas categorias —exiliados, gerentes y bomberos
— no describen la esencia de sus papeles. Son simplemente los roles a los que
estas partes se vieron obligadas por lo que te sucedié.

Volviendo a las ideas de sistemas de reforzar y estabilizar la retroalimentacién y
la homeostasis, los administradores son comdnmente los mecanismos
homeostaticos de su sistema. Cada vez que su comportamiento o experiencia
interna se desvia de lo que creen que es seguro para usted, actlan para traerlo de
vuelta. Por ejemplo, si muchas de tus partes llevan la carga de que el mundo es muy
peligroso y lo mejor es permanecer invisible, cuando empieces a sentirte bien
contigo mismo, tu critico te derribard por miedo a que empieces a correr riesgos. Si
el critico es anulado, entonces otros gerentes intervienen, tal vez se disocie o se
quede dormido. Muchos aspirantes a meditadores que se sienten fracasados
porque luchan con la practica resultan estar cargando con esa carga. Las partes no
les permiten meditar porque no creen que abrir el corazén sea una buena idea.

Todos tenemos cargas que estan comprometidas a
mantenernos seguros y homeostaticos.

En este ejemplo, la variable que contienen sus gerentes dentro de un
rango homeostatico es su autoestima. En otras personas puede ser ira,



tristeza, exuberancia o necesidad. En otros, son comportamientos como el movimiento o el
habla esponténeos, la asertividad o la vulnerabilidad. Todos tenemos cargas que estan
comprometidas a mantenernos seguros y homeostaticos. Difieren en el tipo de actividades
de retroalimentacion estabilizadora que utilizan, pero no en sus intenciones.

De alguna manera, los bomberos generalmente parecen ser parte de los circuitos de
retroalimentacién de refuerzo, porque sus actividades a menudo lo alejan del rango
cémodo y homeostatico de sus gerentes. Entonces esos gerentes haran todo lo posible
para traerte de vuelta. De hecho, el circulo de refuerzo es a menudo entre los bomberos y
los gerentes: cuanto mas intentan controlarlos los gerentes, mas fuertes se vuelven los
bomberos, lo que puede escalar hasta la muerte en algunos casos. Sin embargo, el
comportamiento de los bomberos en si suele ser homeostatico en el sentido de que su
proposito original era sofocar o distraer de los sentimientos exiliados hasta que
regresaran a un rango tolerable.

La activacién de los exilios a menudo inicia ciclos de retroalimentacién de refuerzo,
porque los intentos de sofocarlos por parte de los gerentes o los bomberos haran que se
esfuercen mas para escapar o llamar su atencién. Lo que comienza como un ligero dolor
de cabeza se convierte en una furiosa migrafia, por ejemplo, cuando sus gerentes lo
convencen de ignorar el primer intento del exiliado por llamar su atencién.

El punto aqui es que pensar sistémicamente y rastrear las secuencias internas
de las actividades de las partes que rodean los problemas le permite evitar el error
de, por ejemplo, confabularse con sus gerentes para reprimir ain mas a sus
bomberos o exiliados: tomar una aspirina en lugar de escuchar su interior. el dolor
de los exiliados. O usted y su terapeuta no reaccionaran de forma exagerada si,
después de escuchar y sentir el dolor exiliado, al dia siguiente tiene ganas de
suicidarse o quiere emborracharse. En cambio, usted y su terapeuta confian en que
el trabajo en el exilio debe haber activado a un bombero del que no obtuvo el
permiso que ahora tiene miedo y simplemente esta actuando de manera
homeostatica. Una vez mas, los sistemas internos traumatizados son ecologias
delicadas. Al igual que con las ecologias externas, los cambios en un aspecto pueden
tener consecuencias imprevistas. Esto es mucho menos probable, sin embargo,

Por supuesto, este mapa no solo se aplica a los sistemas internos. Se ha utilizado de
manera efectiva para entender y trabajar con familias y corporaciones, y creo que se aplica
a los sistemas humanos en cualquier nivel. Los sistemas de partes y personas tienden a
polarizarse, forman alianzas protectoras y se excluyen o separan entre si cuando estan
traumatizados y carecen de un liderazgo efectivo.

Los ejercicios de este libro se centran principalmente en ayudarte a
conocer y apreciar a tus protectores. Puede ser un poco mas complicado abrir



a vuestros destierros por vosotros mismos. Si comienza a sentirse abrumado por el
sentimiento de exilio, es importante que abandone el ejercicio. En la mayoria de los casos,
funciona para saber quiénes son algunos de sus exiliados, pero no lo estamos invitando a
que se acerque a ellos y trate de ayudarlos, porque la mayoria de las personas,
incluyéndome a mi, necesitan tener a alguien con ellos para hacer eso, idealmente un
terapeuta de IFS (vea el directorio enifs-institute.com), o al menos alguien que pueda
permanecer en Self mientras te emocionas.

Aprendi hace muchos afios la importancia de respetar a los protectores y su
derecho a proteger el sistema ya no ser empujados del camino. Los sistemas
internos sobrecargados son entornos sensibles y debemos acercarnos y visitarlos en
consecuencia. Tus protectores se han pasado toda la vida tratando de mantenerte a
ti (y a todos los demas) lejos de tus exilios, por lo que primero debes consultarlos y
convencerlos de que hay una buena razén para dejarte ir alli. No vamos a los exilios
sin el permiso de los protectores.

Aprendi esto de la manera mas dificil en los primeros dias del desarrollo de IFS. Como
los clientes describieron que tenian partes que sufrian de intenso dolor o terror, parecia
que esas eran las que necesitaban sanar, asi que dirigi a mis clientes hacia ellas tan pronto
como pude y cuando logramos llegar alli, sin saberlo, estdbamos pasando por alto sus
protectores Como veremos pronto con Mona, algunos clientes experimentaron reacciones
violentas severas (impulsos suicidas, dolor fisico o fiebre, episodios de autodesprecio o
desconfianza hacia mi) cuando los protectores los castigaron por nuestra transgresion. Por
eso hemos aprendido a ser huéspedes ecolégicamente sensibles en los ecosistemas de
nuestros clientes.

No vamos a los exilios sin el
permiso de los protectores.

Es en parte por eso que estoy diseflando este mapa ahora, para que mientras
continudas con los ejercicios, puedas tener en cuenta dénde estamos y hacia dénde
nos dirigimos. Nuevamente, es un mapa bastante simple: exiliados, gerentes,
bomberos. La Unica otra categoria que podria encontrar en usted mismo son los
protectores en el exilio que mencioné brevemente. Estas son partes que no son
jovenes y vulnerables. En cambio, a menudo son bomberos impulsivos que sus
gerentes encarcelaron porque lastimaron a alguien o tienen ese potencial. O porque
te criaron con tus padres o en una cultura que te avergonzaba por tener esas partes.
A menudo estaras muy asustado y tendras una visién distorsionada de estas partes
hasta que comiences a escucharlas y descubras que no son diferentes de otros
protectores. Ellos también necesitan tu ayuda.

Una vez mas, quiero recordarles que las categorias que describo en este mapa
no capturan la esencia de sus partes en si mismas. En cambio, son solo los roles a
los que fueron empujadas sus partes debido a lo que sucedié en su
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infancia. Se mantienen por las cargas que llevan y por donde estan congelados
en el pasado. Cuando se recuperan, se descargan y se liberan de estos roles,
estas partes se convierten en algo muy diferente y siempre valioso. A menudo
es dificil predecir en qué se transformaran. Un gerente puede querer
tumbarse en la playa y un bombero puede querer usar su energia para algo
saludable y divertido en lugar de emborracharte.

Sesion dos: Mona

Recientemente me pidieron que ofreciera una sesién de consulta para un terapeuta
de IFS cuya cliente, Mona, tuvo un brote psicético cuatro afios antes y estaba
interesada en explorar las partes que podrian haber estado involucradas con eso,
pero también tenia bastante miedo de hacerlo. Mona me dijo que durante ese
episodio anterior habia sido hospitalizada y le recetaron antipsicéticos y le
diagnosticaron trastorno bipolar. Habia reconstruido su vida desde entonces, pero
seguia medicadndose por temor a una recaida y queria ver si IFS podia ayudarla a
comprender lo que sucedié y tener confianza en que no volveria.

Con su terapeuta (Bob) con ella en la llamada de Zoom, le pido a Mona que
se concentre en la parte maniaca y la encuentre en su cuerpo. Lo localiza en su
pecho y ve una imagen de si misma en la sala de psiquiatria, sintiéndose
atrapada y desesperada. Le pregunto cémo se siente hacia esa mujer mas
joven y dice que siente pena por ellay quiere retenerla alli. Le digo que haga
eso y lo hace, pero de repente se aleja de la escena y dice que tiene suefio.
Pido hablar directamente con la parte que se la lleva con el suefio y le
pregunto por qué tiene miedo de dejar que se quede con esa parte en el
hospital. Dice que tiene miedo de que la parte maniaca se haga cargo de
nuevo y termine donde estaba. Le digo que tiene sentido, pero que sé cémo
evitar que tome el control y, en cambio, lo ayudaremos a que no tenga que
estar en este papel maniaco. La parte sofiolienta disociativa retrocede,

De repente, ve un abismo gigante y le tiene miedo. Le pido que lleve las partes
asustadas a una sala de esperay le aseguro que su terapeuta y yo estaremos con
ella si quiere meterse en ese agujero negro. Ahora siente curiosidad y quiere entrar
con nosotros. Entramos y ella ve una mano extendiéndose desde la oscuridad. Ella
toma la mano y salimos del agujero y encontramos que la mano esta unida a una
nifia de cuatro afios. Mona abraza a la nifia y espontdneamente se disculpa con ella
por tirarla al hoyo. Le digo que le pregunte a la chica qué le pasé en el pasado. Un
protector interviene para decir que fue culpa de la nifia.

Hablo directamente con el protector y le pregunto de dénde sacé esa idea. Dice que
sus padres siempre enfatizaron cémo ella y sus hermanas eran responsables de



lo que les permitian a los nifios hacerles. Le digo a la parte que es comprensible que
crea lo que dijeron los padres y quiera protegerlos, pero que necesitamos ayudar a
la nifia de cuatro afios a descargar todos sus sentimientos y no vamos a creer
automaticamente lo que muestra sobre lo que sucedid, simplemente la curaremos.

Mona de repente ve a la nifia, desnuda y afuera, y no esta segura de cémo llegd
alli. Le digo que le pregunte a la chica. “Habia un adolescente que vino a vivir con mi
familia. Ella dice que él le hizo algo, pero no sabe qué porque se fue, se disocio, se
fue a dormir”. Digo: “Si, esa misma parte somnolienta y disociadora la protegié
entonces de la forma en que ha estado tratando de hacerlo hoy. Tenemos que
recordar darle las gracias por salvarte. Le digo a Mona que entre en escena y esté
con la chica de la forma que ella necesitaba en ese momento. Ella lo hace y le pone
algo de ropa a la chicay la saca de la escena al presente y la ayuda a descargar la
verglienza y el terror que ha estado cargando desde ese momento.

La nifia se siente muy feliz ahora y quiere jugar. Le digo a Mona que traiga
a la mujer maniaca al hospital para ver si la nifia esta bien, y la mujer se quita
la bata del hospital y descarga los sentimientos maniacos. Mona dice: "Creo
que cuando estaba experimentando psicosis, partes de mi cerebro captaban
algo de esto, pero era demasiado". Terminamos la sesién con la tarea de Mona
de hacer una practica diaria de revisar estas partes todos los dias durante al
menos un mes. Ella dice que se siente mas ligera y aliviada.

Sin embargo, varias horas después recibo una llamada de pénico de su terapeuta diciendo
que Mona tiene tendencias suicidas. Me pide que hable con ella de nuevo.
POLLA:;Qué esta pasando?

MONA:  conducia a casa y me senti intensamente suicida. Hay una parte que esté furiosa conmigo y quiere
matarme.

D: Esta bien, trabajemos con eso. Déjame hablar con él para que podamos ver lo que quiere que
sepamos. ¢Esté ahi?

v jMona es una puta estupidal jLa odio tanto! jLa odio tanto! jSolo quiero que muera!
iQuiero lastimarla y golpearla!

[Tranquilamente] ;Por qué? ;Dime por qué?

vere: Ella hace todo mal!

D: ;Qué temes que pasaria si no la mataras o lastimaras?
e Simplemente seguiria jodiendo todo.

D: ;Qué jodio ella?

vero: [LJorando] Ella no puede darnos el tipo de amor que necesitamos porque lo estropea todo.



METRO:

METRO:

D:

METRO:

D:

METRO:

METRO:

Cada relacion.

Esta bien, pero dime por qué estas tan molesto con ella ahora. ;Esta relacionado con el trabajo que hicimos?
Ella est4 haciendo que todos vean que esta expuesta y desnuda.

Entonces, ;cémo fue para ti que ella expusiera eso?

iEs lo peor que podria pasar! Ella necesita ser fuerte y perfecta.

¢Cuéntos afios crees que tiene?

[como monad] Ella dice que tengo treinta y dos. Le estoy diciendo que soy mucho mayor que eso ahora.

Excelente. Sospecho que cuando tenias treinta y dos afios, ella tenia buenas razones para mantenerte
fuerte y perfecto. ¢Esta bien? Y para atacarte si alguna vez bajaste la guardia.

Si, me deprimi entonces y me apagué por completo y lo perdi todo y continué durante afios.

¢Se siente aliviada al saber que no estas en ese lugar ahora?
No, porque ella dice que probablemente sequiré jodiendo y lastimandome.

Bueno. Déjame hablar directamente con la parte de nuevo. [a /a parte:) ;Cdmo ha sido hablarme de
estos sentimientos que tienes?

METRO:Es bueno decirle a alguien lo estipida que es.

D:

METRO:

D:

No, lo que me has dicho es lo peligroso que es para ella exponerse y ser vulnerable, y lo
entendemos. Y entendemos que hubo momentos en los que realmente necesitabas evitar
que hiciera eso. (C6mo se siente escuchar eso?

Se siente bien.

Gracias por compartir todo eso conmigo y dejarme hablar con Mona

nuevamente. (Esta ahi? [Flla asiente] ;Como te sientes hacia esta parte ahora?

METRO:Siento afecto por él, solo esté tratando de mantenerme a raya.

D:

Si, solo esté tratando de mantenerte a salvo, en realidad no quiere matarte. No sabe qué més
hacer sino amenazarte para que te comportes. Hagale saber que lo entiende y vea cémo
reacciona ahora.

METRO:Es sentir alivio.

D:

METRO:

Y actualicelo sobre su vida ahora y cémo hay personas en las que puede confiar para
ser vulnerable, como Bob [su terapeuta].

Si, esta llorando y exhausta. Le pregunto de dénde sacé estas creencias sobre tener que ser
perfecta y fuerte. Ella dice que fue en mis veintes. La estoy abrazando mientras llora. Se siente
avergonzada por su arrebato.

No hay necesidad de. Es genial que la hayas encontrado también. Y me alegro de que me hayan llamado, y ahora se
lo devolveré a Bob.



B: Gracias, Dick. Mona, ;cémo te sientes hacia esa parte ahora?

veree: - Muy maternal, todavia la estoy abrazando.

La razén por la que inclui esta sesién es probablemente clara: no importa
cuanto consultemos con los protectores por adelantado y parezca que obtenemos
su permiso, no es raro que los bomberos como el de Mona tengan una reaccién
violenta después. Si te sucede algo asi, en lugar de polarizar la parte e iniciar un ciclo
de retroalimentacion de refuerzo, trata de sentir curiosidad. En mi experiencia, la
parte solo necesita ser entendida, tranquilizada y amada.

A medida que nos acercamos a sus exilios, muchos clientes me han dicho (con
ira o verglienza) alguna versién de lo siguiente: “No sé lo que me estas haciendo. He
estado sobrio durante diez afios y anoche sali y me emborraché”. Mi respuesta
estandar es: "Eso es genial, porque ahora tenemos una linea directa a una parte que
aun no hemos sanado". Huelga decir que la perspectiva de que los sintomas son las
actividades de las partes ha sido dificil de vender en el campo de la psicoterapia.

Con Mona conocimos a lo que sospecho que eran tres bomberos: el sofioliento que se
disocia, el maniaco y el suicida. También nos encontramos con un gerente, el que la culpé
por lo sucedido. ;Cémo puedes decir la diferencia? No se trata de la actividad protectora,
porque practicamente cualquier actividad puede ser utilizada por ambos. Por ejemplo,
digamos que tengo un cliente que bebe en exceso. Si alguna vez se siente menospreciado,
va a un bar y se emborracha. Pero con el tiempo descubre que si permanece borracho
todo el tiempo, nunca siente los desaires en primer lugar. Por lo tanto, beber ha pasado de
ser una actividad de bombero a una actividad de gerente. La misma actividad est4 siendo
utilizada por diferentes partes para diferentes propdsitos: los gerentes se adelantan a la
activacion de los exilios y los bomberos reaccionan después de que se ha desencadenado
un exilio.

El ejemplo de Mona también trae a colacién el tema de los recuerdos
recuperados. Mona se vio a si misma como una nifia desnuda que dice que el
adolescente le hizo algo. ¢Es eso un recuerdo exacto? No podemos saberlo con
certeza sin mas evidencia. Sin embargo, con IFS, podemos recuperar y descargar a
ese nifio sin tener que saber si el recuerdo es exacto o si actla sobre él en el mundo
exterior, y eso auin tendrd un impacto curativo.



LA SEGUNDA PARTE

Auto liderazgo



CAPITULO SEIS

Sanacion y Transformacion

¢A qué nos referimos con curacién y transformacién en IFS?
Como dije antes, nuestra cultura (en general) y la psicoterapia

(esp®Xifi e) han cometido el terrible error de asumir que las partes son como
parecen. Es decir, la parte que te hace comer demasiado es simplemente un impulso de
atracones, o la que te hace temblar de terror es solo un ataque de pdnico, y eso es todo lo
que son: impulsos, emociones, patrones de pensamiento o pensamientos destructivos.
enfermedades. Cuando entiendas que no estas enfermo ni defectuoso y, en cambio, veas
que simplemente tienes un papel desempefiando un papel extremo, te sentiras aliviado y
reconfortado.

Las familias también son asi. Por ejemplo, la literatura sobre familias
alcohélicas y los roles de hermanos que la dindmica de su familia empuja a los
nifios a menudo se refiere a los roles de nifio perdido, héroe y chivo expiatorio.
Pero estos roles no tienen nada que ver con la esencia de ese nifio en
particular. Si viniera un buen terapeuta y reorganizara la familia, el nifio se
liberaria de su papel y se relajaria en lo que realmente es. Yo sostengo que es
lo mismo con las familias internas: las partes son empujadas a roles dados y
anhelan ser liberadas de ellos. Una vez que son libres, se transforman.

Si te criaron en una familia perfectamente armoniosa en una cultura
perfectamente armoniosa, no tendrias partes en estos roles. De hecho, apenas
notarias tus partes, porque estarian trabajando juntas, preocupandose unas
de otras y sintiéndose conectadas con tu Ser; en otras palabras, tu sistema
interno estaria en armonia. Algunas personas tienen muchas partes que nunca
fueron cargadas, partes que todavia estan en su valor natural.



estados Los terapeutas no solemos trabajar con personas asi porque no se
benefician especialmente de la terapia. En cambio, solemos trabajar con las partes
agobiadas de las personas que estan apegadas a los problemas que nos traen.

Recuerde los cuatro objetivos de IFS: liberar partes de sus roles y devolverlas a
sus estados naturales, restaurar la confianza en el Ser, volver a armonizar el sistema
interno y volverse autodirigido. Lo que llamamos curacién en este trabajo es crucial
para lograr estos objetivos, porque los exiliados agobiados nos mantendran
sintiéndonos vulnerables, ansiosos, inutiles, avergonzados, solos y vacios. Y todo
eso seguirad impulsando a nuestros protectores.

Originalmente, la palabrasanarsignificaba “totalizar” o “salvar”. Cuando curamos
cualquier nivel de un sistema humano, volvemos a armonizar sus miembros
dispersos o polarizados para que el sistema vuelva a estar completo. Los miembros
de familias o empresas sanadas no desaparecen, sino que se reconectan y
armonizan. Lo mismo ocurre con las familias internas.

Un exiliado se cura cuando el Yo lo recupera de
donde estaba atascado en el pasado.

Un exiliado se cura cuando el Yo lo recupera de donde estaba atascado en el
pasado. Entonces el exiliado puede descargarse y comenzar a reintegrarse con
todas las demas partes del sistema. Cuando eso sucede, el sistema se siente mucho
menos vulnerable y los protectores también se sienten libres para descargar y
asumir nuevos roles valiosos. Por lo tanto, toda la energia protectora que se usé
para evitar que se activara y mantener a raya a sus exiliados se libera para esfuerzos
mas saludables y tiene un nuevo acceso a los maravillosos sentimientos y recursos
de sus exiliados curados.

Aqui hay un resumen de una sesién con un cliente para ilustrar: Cheryl
vino a verme poco después de que su novio le habia pedido que se casara con
él. Su reaccién inmediata a su propuesta fue de terror, y no podia entender de
qué se trataba porque realmente lo amaba. Habian estado juntos durante
mucho tiempo y ella lo conocia muy bien. Ahora estaba dudando de si misma,
pensando que tal vez su intuicién estaba viendo algo que ella no vio. Ella
estaba debatiendo si retirarse y estaba muy angustiada por eso.

Invité a Cheryl a concentrarse en ese miedo y conocerlo. Encontré el terror en
sus entrafias y, cuando le pregunté cdmo se sentia al respecto, dijo que le tenia
mucho miedo y que no queria saber nada de él. Le pedi ver si esas partes nos
podian dar un poco de espacio para conocerla por unos minutos. Estuvieron de
acuerdo, siempre y cuando también tuvieran una voz después. Cheryl ahora dijo que
tenia curiosidad por el miedo y le pregunté por qué estaba tan aterrorizado. El
miedo finalmente le mostré escenas de si misma cuando era una nifia cuando se
sentia atrapada por su padre alcohélico que abusaba fisicamente de ella, recuerdos



ella estaba al tanto pero habia minimizado el impacto.

Resulté que el terror era un protector que tomo la decisién de "nunca mas"
durante ese tiempo: nunca mas permitiria que esa nifia (el exilio que protegia)
entrara en ese tipo de posicién. Cuando Cheryl escuché el miedo, comenzé a
relajarse y le pedi que preguntara si teniamos su permiso para ir a la nifia y
curarla. El protector dijo que se quedaria cerca y observaria porque era
escéptico, pero la dejaria intentarlo.

Luego le pregunté a Cheryl cémo se sentia hacia esa nifia. Empez6 a llorar y dijo que
sentia mucha pena por ella. Le dije que se acercara a la nifia y le mostrara que tenia esa
compasion por ella. La nifia agradecié su atencién y Cheryl la abrazé. Luego, Cheryl le pidié
a la nifia que le hiciera saber lo mal que estaba con el padre y la nifia no solo le mostré
escenas de abuso, sino que también hizo que Cheryl sintiera la intensa ansiedad y la
traicién que sentia constantemente en ese momento. Una vez que la nifia exiliada se sintié
completamente presenciada, Cheryl entré en ese periodo de tiempo y, mientras la nifia
observaba, le dijo al padre que nunca volviera a tocar a la nifia. Luego llevé a la nifia fuera
de ese periodo de tiempo a la casa en la que vivia actualmente y le aseguré que nunca mas
tendria que volver a ese tiempo y que Cheryl estaria cuidando de ella ahora. Una vez que
ella confié en eso, la pequefia estaba dispuesta a descargar toda la ansiedad, la sensacién
de impotencia y los sentimientos atrapados. La nifia decidi6 enviar todo eso fuera de ella
hacia la luz. Luego invité una sensacién de seguridad y de ser amable a su cuerpo.

A continuacion, invitamos al protector basado en el terror a que viniera a ver a
la nifia para ver que ya no tenia que protegerla. El protector quedé impresionado y
feliz de ver eso, pero no estaba del todo listo para descargar su terror (los
protectores también llevan cargas), porque aln protegia a otros exiliados que aun
no habiamos conocido. En Ultima instancia, también sanamos a esos exiliados.
Cheryl se casé con su novio y, lo Ultimo que supe, les va bien.

Asi que este es un ejemplo del proceso de curacién en IFS. Presento este
resumen aqui para ilustrar algo de lo que ha comenzado a experimentar en los
ejercicios hasta ahora. Con Cheryl, rdpidamente fui a su exilio. No lo hemos hecho
hasta ahora y no lo haremos en este libro. Como mencioné antes, trabajar con
exiliados directamente puede ser delicado cuando estas solo. Sin embargo, puede
comenzar a preguntar y aprender sobre los exilios que estdn impulsando a sus
protectores, y luego tal vez ir a esos exilios con la ayuda de un terapeuta IFS
capacitado o con alguien en quien confie que pueda permanecer en Si mismo con
usted y no desencadenarse. si muestras mucha emocion.

Los exiliados necesitan que te conectes con ellos hasta que confien en ti. Luego,
necesitan que seas testigo de lo que les sucedié y sepas lo realmente malo que fue.
Luego puedes volver a donde estan atrapados en el pasado y sacarlos. En ese
momento, por lo general estan dispuestos a descargar las creencias y



emociones que han estado cargando.

Cuando les muestras que ya no necesitan proteger a sus exiliados, los
protectores a veces entran en panico. Creen que los vas a reducir. jHan estado
en el mismo trabajo durante décadas! Aprendi a simplemente preguntarles:
"¢Qué quieres hacer ahora?" porque todos tienen un deseo natural de hacer
algo productivo dentro de ti y, como dije antes, realmente no puedes predecir
qué va a ser. Muchos gerentes se convierten en asesores, por lo que la parte
que ha estado buscando peligro constantemente ahora solo quiere ser
perspicaz y susurrarle algunas veces cuando se enfrenta a una situacién
nueva. Otros quieren hacer lo contrario del papel que han desempefiado. El
critico se convierte en su mayor admirador. El que te mantuvo invisible ahora
quiere ayudarte a brillar.

Ejercicio: El Camino

Dado que esta parte del libro se centra en el Autoliderazgo, quiero ofrecerle
una practica para darle una mayor sensacién de su Ser y de su propia
energia.

Nuevamente, pédngase cémodo y respire profundamente si eso
ayuda. Y en el ojo de tu mente ponte en la base de un camino. Podria
ser uno en el que ya hayas estado o podria ser un camino totalmente
nuevo para ti. Y luego rednete con tus partes en la base de este camino
y preguntales si estarian dispuestos a esperarte alli y dejarte emprender
este breve viaje solo por un rato.

Observe cdmo reaccionan a esa idea. Puedes tratar de ver si aquellos que
tienen miedo pueden ser consolados por aquellos que no lo tienen, y
hacerles saber que no te vas a ir por mucho tiempo y que esto seria bueno
para ellos y para ti, pero ellos no tienen para dejarte hacerlo si ellos no estan
listos para hacerlo. Solo depende del dia: algunos dias les parece bien y otros
no, y eso es natural. Si no estan dispuestos a hacerlo, entonces no lo hagas.
Puedes dedicar el tiempo a conocerlos mejor y comprender sus temores
acerca de dejarte probar esto.

Sin embargo, si estan dispuestos a hacerlo, sigue adelante y dirigete al
camino, recordandoles que volveras pronto. En diferentes puntos, haré una pausa
y te pediré que observes ciertas cosas a medida que avanzas, pero por ahora, solo
dirigete al camino.

Ahora los voy a invitar a que se den cuenta de lo que sucede a
medida que contindan en el camino y, en particular, si estdn pensando
en algo, porque si estan pensando, eso significa que todavia hay
algunas partes con ustedes. Vea si ellos también estarian dispuestos a
separarse y volver con los demas. Si no, ;cuél es su miedo?



También puede escanear su cuerpo en busca de cualquier cosa que
no se sienta como usted mismo. Si encuentra algo, es probable que
también sea una parte, y puede pedirle que regrese a la base. Si las
partes que encuentras estan dispuestas a volver a la base, te daras
cuenta gradualmente de que te vuelves mas y mas conciencia pura, sin
pensar mucho. Y si las partes no estan dispuestas a dejarte, esta bien;
puedes dedicar el tiempo a conocer sus miedos.

Si en algin momento te ves a ti mismo haciendo este viaje, eso significa
que hay una parte que intenta hacerlo por ti. (Quién es el que estd mirando?
También puede pedirle a esa parte que vaya a la base, de modo que mientras
esta en el camino no se vea a si mismo, vea su entorno de una manera
directa, en primera persona.

Si tus partes realmente confian en ti para hacer esto, entonces ya deberias estar
experimentando algunas de las cualidades de las que hemos estado hablando.
— claridad, la ausencia de pensamiento, amplitud, centrado en el
presente, una sensacion de bienestar, conexion, estar en tu cuerpo,
confianza, etc. También puede sentir una especie de energia vibratoria
que recorre su cuerpo. A eso lo llamamos energia propia. Si sientes esa
energia, invitala a recorrer todo tu cuerpo.

Si observa algun lugar donde la energia no puede fluir, es probable que
haya una parte que la bloquee por alguna razén, por lo que puede ver si esa
parte también volverd a la base. Si no sientes algunas de estas cosas,
significa que todavia hay partes contigo, y puedes escanear tu cuerpo y tu
mente para ver si puedes encontrar esas partes y preguntar si volveran a la
base.

En algiin momento, simplemente haga una pausa y disfrute de esta
experiencia. Note como es tener tanto Yo en su cuerpo. Observe las
diferentes formas en que puede sentirlo, asi como también cémo y dénde se
manifiesta y se revela la energia propia. Es importante recordar estos
marcadores: asi es como puedes saber que estas encarnado. A medida que
pasa el dia, puede saber cuanto esta alli o no, cuanto estan haciendo
funcionar sus partes.

A menudo compruebo qué tan abierto estad mi corazén, si estoy pensando
mucho en mi cabeza o si hay presién en mis hombros y mi frente (que es donde
pasan el rato mis gerentes). Si capto alguna de estas partes en el trabajo, solo les
pido que se relajen y, en cierto sentido, regresen a la base y miren mientras
manejo lo que sea que esté enfrentando. “Confia en mi”, les digo. Algunos de ellos
necesitan darme algunos consejos antes de dar un paso atras, lo cual esta bien.

Si a estas alturas sientes mucha de esta energia propia, mucha



encarnacion, entonces tienes la opcién de invitar cualquier mensaje del
universo. Tal vez no llegue nada, y eso esta bien, pero las personas a
veces obtienen una guia clara en un punto como este.

Ahora los invitaré a regresar a la base al ritmo que les parezca
correcto. Y cuando regrese a sus partes, vea cémo reaccionan a su
regreso y agradézcales los riesgos que tomaron para permitirle
hacer esto. Pregunte cdmo ha sido para ellos. Comprueba si
estaran dispuestos a dejarte intentarlo de nuevo en algin
momento. Recuérdeles una vez mas que puede ayudarlos, que su
objetivo es ganarse su confianza y que, si alguno de ellos no ha
confiado en usted por algun motivo, esta dispuesto a saberloy
repararlo. Y si todavia tienes algo de energia del Yo hormigueante,
puedes extenderla a tus partes. Descubrird que es muy sanador y
que en realidad puede dirigirlo a sus partes ya otras personas. Lo
extiendo a mis clientes cuando estoy trabajando con ellos. Si eres
capaz de hacer esta Ultima pieza,

Y cuando todo eso se sienta completo, agradezca a sus partes una vez mas por
cualquier parte de este ejercicio que permitieron y comience a cambiar su enfoque
hacia afuera. Pero también vea si puede mantener algo de este estado del Ser
incluso cuando abre los ojos y regresa.

Algunas personas no llegan muy lejos en el camino. Por una razén u otra,
sus partes no lo permitirdn. Aun asi, es valioso saber por qué. Pregunteles por
qué no confian en que es seguro y trabaje con sus miedos.

Sin embargo, si las partes estan dispuestas a esperar en la base y dejar que sigas el
camino por tu cuenta, casi universalmente la gente tiene algunas de las experiencias que
describi. La energia propia surge espontdaneamente una vez que sus partes le permiten
encarnarse por completo, y puede dirigir esa energia hacia usted mismo o hacia otros,
segun lo desee. Personalmente, no lo extiendo a las personas a menos que sepa que es
bienvenido, pero si los animo a que lo extiendan a las partes, ya sea que hayan estado de
acuerdo o no, porque parece que les encanta.

En el momento en que te invité a pedir cualquier mensaje, no es raro
gue no pase nada. Dicho esto, a veces las personas reciben una guia clara
sobre sus vidas o sobre como trabajar con sus partes. Y a veces es solo
una especie de calidez, una sensacién reconfortante de que no estan
solos. Si recibe alguna informacién en este punto, compartala con sus
partes.

En cuanto al origen de esta informacion, realmente no tomo una
posicion al respecto. Ya sea tu intuicién, una parte sabia de ti mismo,
algun guia espiritual o lo que sea, dejaré que lo descubras por ti.



t mismo. Sélo diré que, desde el punto de vista de la observacién empirica, cuando
la gente esta plenamente en el Si mismo y pide un mensaje, a menudo llega algo
atil.

Otro aspecto importante de este ejercicio es que a menudo lo obliga a notar partes
que de otro modo no notaria. Todos tenemos gerentes que son Self-like o Self-lite.
Normalmente no los detectamos, porque estdn muy mezclados e involucrados en la
mayoria de nuestras interacciones con el mundo. A menudo creen que Somos Nosotros, y
nosotros también lo creemos. Pero son solo un tipo de protector realmente convincente.
Nos hacen amables, educados y afectuosos, por ejemplo, pero solo para persuadir a otras
personas de que les gustemos y piensen que somos buenos. Y a menudo son los
responsables de mantener en el exilio ciertas partes que no aprueban. A diferencia del Yo,
los gerentes similares al Yo tienen agendas protectoras y no son del todo auténticos
cuando transmiten carifio, gratitud o respeto. Son a lo que algunas personas se refieren
despectivamente como el ego, pero merecen nuestro amor mas que nuestro desdén. Al
igual que cualquier otro protector, debemos aliviarlos de sus enormes cargas de
responsabilidad.

Ejercicio: Acceder al yo a través de la separacién

Al'igual que el ejercicio que acabas de hacer, esta practica te ayudara a
explorar cdmo opera el Ser dentro de ti. Como suele hacer para comenzar
estos ejercicios, tbmese un segundo para sentirse cémodo y respirar
profundamente, si lo encuentra util. Una vez mas, vamos a verificar las partes
que esta conociendo activamente y solo veremos cdmo les esta yendo hoy.
Recuérdales que estas alli con ellos y que puedes ayudarlos y que te
preocupas por ellos. También puede ampliar su alcance para incluir otras
partes que tal vez no conozca tan bien; simplemente extienda un
reconocimiento de que sabe que estén ahi, que se preocupa por ellas y que
planea seguir conociéndolas.

Cuando tenga la sensacién de que todas sus partes se sienten al
menos reconocidas por usted, pidales que se relajen y abran espacio en
su mente y su cuerpo. Asegureles que serd solo por un tiempo, y que el
propésito de este ejercicio es que usted y ellos sepan mas de quiénes
son en realidad.

Si estan dispuestos, nuevamente notaras la misma experiencia de
conciencia expandida y espaciosa que sentiste en el ejercicio del camino. Esta
vez, quiero que veas si estarian dispuestos a dejarte mantener este estado
que llamamos autoliderazgo, incluso cuando abres los ojos. Entonces, si sus
ojos han estado cerrados hasta ahora, intente abrirlos y vea si puede sentir la
amplitud. También puede encontrar que cuando abre los ojos, las partes
regresan a la atencién para proteger.



La préctica de abrir los ojos en ese estado es un paso en un proceso que
puede llevarte a experimentar una sensacion de autodireccion y encarnacion
en tu vida diaria. Por “practica”, no quiero decir que el autoliderazgo sea algo
que tengas que desarrollar como un musculo. En cambio, lo que estamos
haciendo en este ejercicio es simplemente ayudar a las partes a aumentar su
confianza para que les permitan encarnary liderar, para que aprendan a
saber que esto es seguro. Cuanto mas lo intenten y vean que no sucede nada
terrible, mas dispuestos estaran a seguir intentdndolo. Cada vez mas puedes
experimentar esta otra forma de ser y extenderla a tu vida diaria.

Al final de esta practica, recuerda agradecer a tus partes por todo lo que
estan haciendo y vuelve a centrarte en el exterior. Y también vea cuanto
puede mantener este sentido de si mismo a medida que regresa y continta
con su dia.

Quéeselyoyquénoeselyo

En los primeros dias del desarrollo de IFS, descubri que cuando guiaba a los clientes
a través de estos ejercicios y sus partes abrian un espacio interior, cambiaban
espontaneamente hacia el Ser. Ademas, era casi como si la misma persona estuviera
emergiendo en diferentes clientes, asi que comencé a catalogar las cualidades que
todos manifestarian. Y asi fue como compilé la siguiente lista.

Las ocho C de la autoenergia y el autoliderazgo

* Curiosidad

* Calma

+ Confianza

« Compasién

* Creatividad

+ Claridad

+ Coraje

+ Conectividad

Aunque no hay un orden secuencial para estas C, encuentro que la primera cualidad
que se revela a menudo es la curiosidad. Probablemente te hayas dado cuenta de que
sientes mas curiosidad por tus partes de una manera nueva en algunas de las practicas
que has hecho en este libro. La compasién como un aspecto espontaneo de



Yo mismo me volé la cabeza, porque siempre asumiy aprendi que la compasién era
algo que tenias que desarrollar. Existe esta idea, especialmente en algunos circulos
espirituales, de que tienes que desarrollar el mdsculo de la compasién con el
tiempo, porque no es inherente. Una vez mas, esa es la visién negativa de la
naturaleza humana en juego. Para que quede claro, lo que quiero decir con
compasién es la capacidad de estar en uno mismo con alguien cuando realmente
esta herido y se siente porellos, pero no ser abrumado por su dolor. Solo puedes
hacer eso si lo has hecho dentro de ti mismo. Es decir, si puedes estar con tus
propios exiliados sin mezclarte y sentirte abrumado por ellos y, en cambio,
mostrarles compasién y ayudarlos, entonces puedes hacer lo mismo por alguien
que sufre y que esta sentado frente a ti.

Por supuesto, esto también implica un grado notable de coraje y calma. En Self,
puedes manejar mejor a las personas o situaciones problematicas que pueden
haberte paralizado antes, y también puedes adentrarte en las cuevas y abismos
internos que una vez te aterrorizaron. Hay confianza en hacer esto, y creatividad
también. Una vez en Self, disfrutard de mucha claridad sobre lo que sucede en usted
y en los demds, y esto le permitird encontrar todo tipo de soluciones e ideas listas
para usar.

Ademas, cuando experimentas el Ser, naturalmente te sientes mas conectado
con la humanidad en general, y también con algo mas grande y més abarcador: la
Tierra, el universo, el gran SER, o cualquiera que sea tu experiencia de esto. En otras
palabras, una vez en el Ser, te sientes menos aislado y solo.

Cuando las personas sienten cuan conectadas
estan con la humanidad, sienten mas
curiosidad por los demas y tienen mas coraje
para ayudarlos.

Por supuesto, todas estas cualidades trabajan juntas. Cuando sientes curiosidad
por una parte, naturalmente obtienes claridad sobre de qué se trata, lo que
generalmente resulta en una nueva compasién por todo lo que ha pasado y esta
tratando de hacer. Ademads, cuando las personas sienten cudn conectadas estan con
la humanidad, sienten mas curiosidad por los demas y tienen mas coraje para
ayudarlos. De esta manera, incluso acceder a una de estas cualidades C a menudo
conduce a la aparicién y actividad de otras. En IFS, hablamos de comenzar con un
masa critica del yo—Ilo suficiente como para que la pelota ruede en una buena
direccién y los demas la seguiran.

Dicho esto, es raro que alguien esté en un estado de Yo puro, en el que todas
estas cualidades se manifiesten simultdneamente (aunque el ejercicio del camino a
veces puede acercarte bastante). La mayoria de las veces, estamos mezclados hasta
cierto punto con diferentes partes. Pero como usted demuestra repetidamente a



tus partes que no tienen que mezclarse, gradualmente experimentas mas de
las ocho C, y también con mas frecuencia. Y también descubrira otras
cualidades que surgen en usted, cosas como la alegria, la ecuanimidad, el
perddn, la perspectiva y la alegria.

Cuanto mas te familiarices con estas cualidades, mas podras saber cuando estas
en el Ser y cudndo no. Tengo un conjunto de marcadores que compruebo a medida
gue avanzo el dia, pero también los encuentro particularmente Utiles durante los
momentos de activacién. Por ejemplo, cuando estoy interactuando con alguien,
puedo notar rapidamente qué tan abierto o cerrado estd mi corazén y cuanta
compasién tengo por ellos. Verificaré si tengo una gran agenda para hablar con
ellos o un tono de voz limitado o sin energia. También puedo verificar cuantas de las
ocho C estoy incorporando. Diferentes personas tienen diferentes marcadores, y te
animo a que encuentres el tuyo. Entonces puedes asumir que cualquier desviaciéon
de esas cualidades son las actividades de las partes, y eso le permitird identificarlos
y recordarles que es seguro para ellos separarse y confiar en usted para manejar la
situacion. Y cuando confien en ti, de repente sentirds que tu corazén se abre mas, tu
voz cambia, tu visién se aclara, tu respiracion se vuelve mas profunda, etc.

No es compasivo observar pasivamente
a los seres que sufren desfilar.

También quiero decir un poco acerca de lo que el Ser no es. Sobre todo,
quiero enfatizar que el Ser no es lo que la gente suele considerar el ego, que
en términos de IFS es un grupo de gerentes que intentan manejar tu vida 'y
mantenerte a salvo. El Ser tampoco es tu ego observador opresenciar la
conciencia, porque no solo mira pasivamente. El Ser no se contenta con sélo
observar. No es compasivo observar pasivamente a los seres que sufren
desfilar. Cuando realmente accedes al Ser, naturalmente quieres ayudar a tus
partes.

El Yo no es observable, no puedes ver tu Yo, porque es tu asiento de
conciencia. Es el lugar desde el que ves tus partes y el mundo exterior.
Entonces, si te pido que abraces una parte de ti mismo y tu experiencia fue
verte a ti mismo realizando esa accién, ese no es tu Ser. Como mencioné en el
ejercicio del camino, si te ves a ti mismo en el mundo interior, por lo general es
una parte del Yo que trata de hacer las cosas por ti porque no confia en que
sea seguro dejarte hacerlo.

Algunas tradiciones espirituales ensefian que en realidad no se puede describir lo que
es el Ser, que de alguna manera es inefable. No encuentro que eso sea cierto. Descubro
que cuando las personas acceden a Self, se caracterizan por las cualidades que hemos
estado discutiendo, y pueden sentir palpablemente que estan alli y otras personas



puede sentirlo en ellos. Es algo bastante real, en lugar de etéreo o
indescriptible.

El Si mismo es de hecho mas que la suma de tus partes. También esta en todos, aunque
necesita una cierta cantidad de hardware (es decir, capacidad cerebral) para funcionar
completamente. Los nifios pequefios no pueden acceder completamente al Yo, aunque pueden
encarnar lo suficiente como para curarse emocionalmente, un proceso presenciado y descrito por
muchos terapeutas infantiles de IFS. Los nifios no tienen el poder del cerebro para protegerse
completamente en el mundo, independientemente de cudnto les permitan ser autodirigidos sus
partes. Y esta es en parte la razén por la que tus partes perdieron la confianza en el liderazgo de
tu Ser cuando te lastimaron cuando eras un nifio pequefio: no pudiste protegerlas en ese

momento y creen que tienen que hacerse cargo.

Cuando te das cuenta de que no eres la parte egoista e insegura con la que
te has identificado durante tanto tiempo, sino que eres este Ser que es
curioso, tranquilo, confiado, compasivo, creativo, claro, valiente, alegre,
generoso y juguetoén, y que tu esencia esta conectada a algun tipo de principio
universal mas grande, te sientes feliz.

La espiritualidad y el yo

Ya he discutido los tipos de espiritualidades que atraen a los exiliados, gerentes y
bomberos. ;Qué pasa con el Ser? En resumen, el Ser tiene un deseo inherente de
crear y facilitar el equilibrio, la armonia, la integridad y la curacién en todos los
niveles de un sistema.

Desde hace un tiempo, he estado interesado en la combinacién de IFS y
medicamentos psicodélicos, porque parecen tener el efecto de ayudar rapidamente a que
las partes protectoras se relajen, de modo que las personas a menudo tienen mucho mas
acceso al Ser de lo normal. Ha habido una serie de proyectos de investigacién que
demuestran los beneficios de los psicodélicos, algunos de los cuales se describen en el
popular libro de Michael Pollan, Cémo cambiar de opinion.

Me ha interesado especialmente el uso de MDMA, en parte porque (a diferencia
de otros psicodélicos) cuando las personas toman MDMA no alucinan ni abandonan
el cuerpo. En cambio, experimentan una sensacién de paz interior, alegria, bienestar
y una fuerte conexién y compasién por los demas. En otras palabras, experimentan
las mismas cosas que yo habia estado descubriendo sobre el Ser.

En particular, hay un estudio actual (ahora en ensayos de Fase III) que analiza
cémo funciona la MDMA con pacientes con PTSD, y la investigacion estd encabezada
por Michael y Annie Mithoefer, dos terapeutas de IFS bien capacitados. No practican
IFS con sujetos en el estudio a menos que espontaneamente comiencen a identificar
y trabajar con una parte. En cambio, simplemente mantienen una presencia
compasiva y no directiva y dejan que los sujetos se vayan.



donde quieran. En un estudio inicial, los Mithoefers encontraron que el 70 por ciento de los
sujetos comenzaron a trabajar esponténeamente con sus partes de una manera amorosa.

sin ninguna indicacién de ellos.1Este fenémeno sugeriria que lo que sucede en
IFS es un proceso natural que todos sabemos cémo hacer cuando no estamos
atados por protectores.

En general, encuentro que las personas autodirigidas se sienten atraidas por las
practicas, los rituales y las tradiciones religiosas que les ayudan a acceder mas a si mismos
y a sentir su conexioén con algo mas grandioso y mas universal (por ejemplo, lo que
algunos llaman Dios y a lo que me refiero como UNO MISMO). También eligen caminos
espirituales que los animan a traer conexién, armonia y sanacién a sus partes, a otras
personas y al planeta. Practican con frecuencia la meditacién, pero sélo formas que no
denigran ni exilian partes. Idealmente, la practica de la meditacién, el mantra, el canto o la
atencién plena fomenta la separacién de las partes, alivia los protectores y permite que el
Ser entre en el cuerpo para que una persona pueda sentir la sensacién de bienestar, calma
y amor que acompafa a la encarnacién del Ser.

Cuando accedes al Ser a través de la meditacién, no es solo una forma
placentera de pasar veinte minutos. También les estds demostrando a tus partes
que es beneficioso que se separen porque sentirdn tu calida presencia en tu cuerpo,
lo que las tranquilizara y les ayudara a confiar mas en ti. También obtienes una
sensacion sentida mas profunda de cémo es acceder mas plenamente a tu Ser. A
medida que avanza el dia, puede notar cudnto esta en ese estado o no, y sino lo
estd, puede recordarle a sus partes que abran espacio y lo dejen regresar.

Con ciertos tipos de meditacion, también puedes entrar en el estado no
dual, esa experiencia ilimitada de unidad en la que pierdes la sensacién de
estar separado y te fusionas con algo ocednico. He tenido experiencia personal
con este estado tanto en la meditacién como con la ketamina psicodélica, y
siempre es profundo. Regreso con una mayor sensacién de que hay mucho
mas en el universo de lo que nuestros sentidos nos permiten experimentar, asi
como una mayor compasién por lo dificil que puede ser este plano terrestre,
junto con el compromiso de mejorarlo.

La fisica cuantica nos dice que un fotén es tanto una particula como una onda. Creo
que lo mismo es cierto para el Si mismo. La mayor parte del tiempo experimentamos el Ser
en su estado de particula: sentimos cierto grado de conexién con los demdas y con el SER, al
mismo tiempo que sentimos que somos entidades separadas con limites y agencia
individual. Sin embargo, a través de la meditacién o los psicodélicos, podemos perder esos
limites y entrar en el estado de onda: nos convertimos en parte del campo mucho mas
grande del Ser (YO) de una manera que se siente numinosa.

En realidad, la fisica esta reconociendo cada vez mas este extrafio fendémeno de
que todo es simultdneamente particula y onda. hay un crecimiento
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reconocimiento de que todo lo que parece sélido es de hecho parte de un campo
vibrante. Como dice el destacado fisico tedrico Sean Carroll: "Para comprender lo
que esta sucediendo, en realidad es necesario renunciar un poco a la nocién de
particulas". Sugiere, en cambio, que pensemos en campos. Ya sabemos acerca de
los campos magnéticos o gravitacionales, pero como sefiala Carroll, “El universo esta
lleno de campos, y lo que consideramos particulas son solo excitaciones de esos
campos, como las olas en un océano. Un electrén, por ejemplo,

es solo una excitacién de un campo de electrones”.z

Nuestras partes olvidan nuestro estado de onda de

conexién y pueden hacernos olvidar también.

Creo que hay un campo del Si mismo. Podemos entrar en ese campo a través de la
meditacién, por ejemplo, y convertirnos en parte de ese campo y perder nuestra particula.
Nos volvemos no duales en el estado de onda. Cuando termina la meditacién,
particulizamos nuevamente y notamos que estamos en un cuerpo que estd separado de
todos los demas. Nuestras partes, especialmente cuando estan cargadas, olvidan nuestro
campo o estado de onda de conexién y pueden hacernos olvidar también. A medida que
nos separamos de ellos y accedemos a un Ser mds puro, recordamos nuestra conexién de
estado de onda.

Debido a que nuestra particula Yo es un aspecto de un campo vibratorio, resonara con
el Yo en otras personas y en nuestras partes. Como escribe el escritor cientifico Tam Hunt,
“Todas las cosas en nuestro universo estan constantemente en movimiento, vibrando.
Incluso los objetos que parecen estar estacionarios estan de hecho vibrando, oscilando,
resonando a varias frecuencias. La resonancia es un tipo de movimiento, caracterizado por
la oscilacién entre dos estados. Y, en Ultima instancia, toda la materia son solo vibraciones
de varios campos subyacentes. Un fenémeno interesante ocurre cuando diferentes cosas/
procesos que vibran se acercan: a menudo comenzaran, después de un tiempo, a vibrar
juntos en la misma frecuencia. Se 'sincronizan’, a veces de formas que pueden parecer
misteriosas. Esto es

descrito hoy como el fenémeno de la autoorganizacién espontanea”.3

Encuentro que tener esas experiencias de campo u onda y luego recordarlas me
ayuda a mantener el tipo de perspectiva desprendida a la que se refieren los
budistas. No desapegado en un sentido disociativo, sino algo no reactivo y ecuanime
frente a las hondas y flechas de la vida. En lugar de hacer que me importe menos lo
que sucede en este mundo, ese tipo de desapego en realidad me ayuda a actuar
para mejorar el mundo con menos preocupacién por mi imagen o estilo de vida.
También creo que parte de la razén por la que los psicodélicos son tan Utiles para
las personas deprimidas o al final de sus vidas es que ayudan a las personas a tener
una idea del estado de onda y experimentar de primera mano que hay
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mucho mas alla de esta vida.

Sin embargo, necesitamos un equilibrio entre pasar tiempo en la olay luego
llevar esa perspectiva trascendente y la energia del Ser a nuestras partes y a las
personas con las que nos encontramos. Meditar puede ser un complemento
maravilloso para el trabajo interno de IFS. He estado colaborando con un par de
maestros de budismo tibetano, Lama John Makransky y Lama Willa Miller, para ver
cémo algunas de sus practicas mejoran el proceso de IFS y cémo IFS puede
ayudarlos a evitar el desvio espiritual y/o el exilio de partes. Colaboré de manera
similar con Loch Kelly, quien es conocido por su forma de ayudar a las personas a
obtener réapidamente lo que él llamavis/umbresdel Yo a través de su adaptaciéon de
una meditacién budista Dzogchen.

Algunos han escrito extensamente sobre la integracién de IFS con el cristianismo.4
Creo que la adoracién a Jesus y otros profetas autodirigidos puede ayudar a las personas a
acceder a si mismas e inspirarlas a actos de altruismo, siempre que esa adoracién no
usurpe la confianza de sus partes en su propio ser. Desafortunadamente, hay
denominaciones religiosas que hacen eso.

Mi amanecer espiritual

Mi padre era un conocido médico/investigador endocrinélogo y, como tal,
era un ateo cientifico. Era de Nueva York (crecié en Brooklyn y Queens) y
fue criado por judios conservadores que habian emigrado de Hungria
cuando eran adolescentes. Mi padre renunci6 a la religién organizada
cuando era joveny la culpé de muchos de los males del mundo. Siempre
se considero orgullosamente judio, pero un judio laico, no religioso. Fui
muy influenciado por él. Mi madre se cri6 en un hogar cristiano en una
granja de trigo en Montana y se convirtié al judaismo para complacer a
los padres de mi padre. Tampoco tenia fuertes convicciones religiosas.

Como nunca pude creer en el Dios paternal, punitivo y buscador de adoracién al
que estaba expuesto en el judaismo y el cristianismo, me consideraba ateo y tenia
poco interés en cualquier cosa espiritual. Probé la Meditacién Trascendental
después de la universidad para ver si me ayudaria con mi ansiedad y de hecho lo
hizo. Usando mi mantra, podia dejar atras mis problemas durante veinte minutos,
entrar en un estado completamente placentero y sentir una energia calida y
vibrante recorrer mi cuerpo. Me encantaba la practica, pero evitaba el misticismo
hindu en el que estaba incrustada. Practiqué MT regularmente durante afios y luego
paré, pero conservé el recuerdo del maravilloso estado al que podia acceder.

Cuando me encontré por primera vez con Self en mis clientes a principios de la década
de 1980 mientras les ayudaba a conseguir que sus partes se abrieran en su interior, traté
sin éxito de vincular el fenémeno con una teoria psicolégica. La sabiduria prevaleciente en
la psicologia del desarrollo y la teoria del apego era que para que alguien



tienen ese tipo de fuerza del ego que tenian que haber recibidosuficientemente bueno
crianza como un nifio. Por el contrario, tuve clientes que habian sido torturados a diario
cuando eran nifios y, sin embargo, manifestaban el mismo Ser intacto.

Empecé a preguntarme si ese Ser era similar al lugar al que me habia llevado TM.
También tenia algunos estudiantes en ese momento que estaban estudiando varias
tradiciones espirituales. Uno pensé que el Ser era comoAtmany otro creia que era la
Naturaleza de Buda. Eso me animé a descargar mi carga de legado antirreligioso y buscar
analogos a Self en diferentes tradiciones espirituales. Resulta que estaba en todas partes,
particularmente en los lados contemplativos o esotéricos de esas tradiciones. Muchos se
suscribieron a la creencia de que hay una esencia divina dentro de todos, y comencé a
considerar que me habia topado con una forma de acceder a esa esencia en las personas
mucho més rapido de lo que la mayoria de estas tradiciones ensefian que es posible.

La mayoria de ellos tenian el objetivo de superar la ignorancia de su naturaleza
divina y luego volverse conscientes de quiénes son realmente. Estaba encontrando
algo similar con mis clientes. A medida que las personas comenzaban a darse
cuentay luego se separaban de sus partes, tenian un repentino cambio de identidad
y se daban cuenta de que no eran sus partes cargadas sino el Ser. Parecia que, sin
darme cuenta, habia encontrado una manera simple de lograr lo que muchas
tradiciones llaman despertar.

Cuando digo que te conviertesdespertadoal hacer este trabajo, no quiero decir
que te conviertas en un gurud que vive en una montafia en algun lugar y reparte
sabiduria a los visitantes. Tampoco quiero decir que serds como Buda todo el
tiempo. Lo que encuentro es que este simple cambio en el sentido de quién eres en
realidad comienza a impregnar tu vida de varias maneras positivas. Puede que no
cambie enormemente el funcionamiento real del dia a dia de su vida, pero es un
cambio drastico en su sentido de arraigo, bienestar y su sentido de tener derecho a
estar aqui. Para mi, eso es despertar.

Cuanto mas te familiarices con él, mas facil podras detectar cudndo sales de ese
estado, cudndo estas teniendo un “ataque parcial”. Deja de convertirse en un gran
problema, porque sabes que es temporal y que puedes separarte de la parte y
ayudar. E incluso si no puedes separarte, confias en que tu Ser todavia esta alli y
regresard en algiin momento. Muchos de nuestros problemas provienen no tanto
del ataque parcial en si, sino mas bien de nuestro panico al respecto, porque
creemos que nos define y no terminara.



CAPITULO SIETE

El yo en accion

i ahora, con suerte, tienes una idea clara de lo que es el Sery lo

que significa ser autodirigido. En este capitulo, quiero acercarme
o omo el logro del autoliderazgo afecta su vida tanto por dentro como por fuera.
La psicologia del desarrollo y la teoria del apego nos han ayudado a comprender lo que los
nifios necesitan de sus cuidadores a medida que se desarrollan. IFS puede verse como una
teoria del apego tomada internamente, en el sentido de que el Yo del cliente se convierte
en una buena figura de apego para sus partes inseguras o evasivas. Al principio me
sorprendié descubrir que cuando podia ayudar a los clientes a acceder a su Ser,
espontaneamente comenzaban a relacionarse con sus partes en la forma amorosa que
prescribian los libros de texto sobre la teoria del apego. Esto era cierto incluso para las
personas que, en primer lugar, nunca habian tenido una buena crianza. No solo
escucharian a sus jévenes exiliados con amorosa atencién y los abrazarian pacientemente
mientras lloraban, disciplinarian con firmeza pero con amor a las partes en el papel de
criticos internos o distractores. El yo simplemente sabe cémo ser un buen lider interior.

IFS puede verse como la teoria del apego tomada

en el interior.

Entonces, ;por qué es importante? Por un lado, si puedes convertirte en lo que yo
llamo el principal cuidador de tus propias partes, entonces liberas a tus parejas intimas (o
terapeutas, hijos, padres, etc.) de la responsabilidad de cuidar a los exiliados crudos y
necesitados. Esas personas pueden actuar como cuidadores secundarios de sus partes, lo
cual es un papel mucho mas placentero y factible.



La mayoria de nosotros tenemos eso al revés. Nuestros exiliados no confian en
nuestro Yo y en consecuencia ellos y los protectores que intentan que se calmen estan
mirando fuera de nosotros para conseguir lo que necesitan. Cuando nos encontramos con
una persona que se parece al perfil que tienen los exiliados de su ideal protector, redentor
o amante, se sienten euféricos, encaprichados y aliviados. A través de lo que se llama
transferencia positiva, nuestras partes ponen imagenes distorsionadas en esas personas,
que no pueden evitar decepcionar esas expectativas extremas. Luego viene la
transferencia negativa de protectores enojados.

De hecho, hay varias personas que imparten talleres sobre crianza autodirigida.
Cuando los padres son autodirigidos, se relacionan con sus hijos externos de la
misma manera que lo hacen con los internos: con paciencia, calma, claridad, amor,
firmeza y tranquilidad.

Quiero repasar brevemente la visién particula/onda del Ser que mencioné en el
capitulo anterior. Cuando se trata del Ser en accién, la conclusién principal es aplicar
algunas de esas experiencias de estado de onda (espaciosidad, ecuanimidad,
bienestar e interconexién) a nuestra vida cotidiana. Con ese sentido ampliado de
conciencia, es mucho mas probable que tengamos compasién por los demaés,
porque en algun nivel recordamos que ellos somos nosotros.

Cuando vemos a otras personas como seres mono-mente completamente
separados, es dificil no totalizarlos. Los objetivamos como narcisistas, psicopatas o
racistas, y perdemos la oportunidad de conectarnos con otras partes de ellos.
Cuando solidificamos a alguien de una manera particular sin prestar atencién a su
sistema interno de exiliados y protectores, es mucho, mucho més dificil mantener
nuestro corazoén abierto y actuar hacia ellos de manera efectiva.

Al momento de escribir esto, nuestro presidente, Donald Trump,
es un ejemplo de eso para mi. Algunos de mis protectores pueden
totalizarlo y verlo como una de esas categorias diagnosticas. Y si
tuviera la oportunidad de conocerlo, mi objetivo probablemente seria
avergonzarlo para que cambie, lo cual, debido a la forma en que
reacciona a los intentos de avergonzarlo, seria totalmente
contraproducente. Pero podria hacer algo completamente diferente.
Si, en cambio, adoptara la perspectiva de la multiplicidad inherente a
IFS, entonces podria ver detras de sus protectores y saber que solo
estan tratando de mantenerlo a salvo y hacerlo sentir mejor. Ellos
mismos estan tratando de lidiar con los exiliados en él que lo hacen
sentir tan inutil, y sin duda todos estan atrapados en lugares
horribles en su infancia.

Desde hace unos afios vengo formando activistas sociales para liderar desde Self. En
mi experiencia, muchas personas son llamadas a convertirse en activistas porque sufrieron
heridas graves en el pasado, llevan muchos exilios y, en consecuencia, tienen



protectores que no quieren que nadie mas sufra como ellos. Como resultado, su activismo
a veces est4 dirigido por protectores, lo que puede polarizar ain mas los problemas y
alienar a los aliados potenciales. Eso es ciertamente comprensible, pero creo que podemos
hacerlo mejor. Como observa Charles Eisenstein, “Vemos una y otra vez, dentro de las
organizaciones ambientalistas, dentro de los grupos politicos de izquierda, la misma
intimidacién de los subordinados, las mismas tomas de poder, las mismas rivalidades
egoicas que vemos en todas partes. Si estos se juegan en nuestras organizaciones, ;,c6mo
podemos esperar que no se jugaran en el mundo que creamos, si debemos

;se victorioso?"

Esto va para mi, también. Aunque aspiramos a ser autodirigidos en el Instituto
IFS, ciertamente tenemos nuestros propios puntos ciegos y, dado que soy el lider
— muchos de ellos reflejan mis propias partes cargadas. Mi creciente conciencia de esta dindmica
me ha inspirado a comprometerme a trabajar constantemente en mi mismo, al igual que los
miembros de mi personal administrativo y de capacitacién.

Sesion tres: Ethan y Sarah

Incluyo la siguiente transcripcién porque ilustra el trabajo con activistas sociales. También
demuestra claramente muchos aspectos de IFS relacionados con la espiritualidad y el Ser,
de los que solo hemos hablado hasta ahora.

Ethan y Sarah Hughes (sus nombres reales) son lideres en el movimiento livingoff-the-
grid. Adoptan una vida muy simple en una pequefia granja, viviendo sin electricidad,
usando velas por la noche. Cocinan y calientan su hogar con una estufa de lefia, mantienen
la comida fresca en un sétano y viajan en bicicleta y transporte publico en lugar de en
automovil. Viven deliberadamente por debajo del umbral de la pobreza para no tener que
pagar impuestos sobre la renta o, como dice Ethan,impuesto de guerra. Reciben a mas de
1.500 visitantes al afio que vienen a inspirarse y aprender cémo lo hacen. De esta manera,
Ethan y Sarah estdn modelando cémo es posible alejarse del ritmo frenético y acelerado de
nuestras vidas y acceder a otras partes de nosotros mismos. Cuando las personas se
quedan con la familia Hughes, a menudo se sorprenden de lo rapido que llegan a disfrutar
de este estilo de vida sostenible que los respeta y los mantiene conectados con la Tierra.

Ethan y Sarah habian estado aprendiendo sobre IFS, pero aun no lo habian probado.
Este fue mi primer encuentro con ellos.

ETAN: Creo que uno de los temas recurrentes es que esta parte que llamo eldestructor de la injusticiaatacara
cualquier cosa, incluida Sarah, que perciba que apoya la supremacia blanca o el clasismo. Un ejemplo es
que vivimos como una familia de cuatro en una casa de 500 pies cuadrados y Sarah quiere una adicién.
Le digo que tenemos que vivir mas pequefios y que hay gente sin hogar, pero sale de una manera que
crea mucha desarmonia o mucho peor.

POLLA%Y con qué frecuencia dirias que sale?



MI:Casi nos separamos hace dos afios y desde entonces lo retiré mucho.

SARA: Si, ambos nos hemos retirado. Y cuando sucede, no hablamos de ello. Pero el marco IFS es
muy Util para que entendamos lo que esta sucediendo, no tenfamos esa herramienta
antes.

D:Entonces Sarah, cuando hueles la presencia de esa parte de Ethan, ¢qué sucede dentro de ti?

S Tengo algo de ira que surge, pero eso no ha sido seguro para mi, asi que tengo que silenciarlo. Hay una
parte del silenciador. Asi que tengo esta ira silenciosa. Y también he tenido una parte disociativa que
puede alejarme o ayudarme a olvidar nuestro conflicto para poder abrirme a él nuevamente. Porque
tengo un corazén muy tierno y me gusta ser abierto. Entonces, cuando sale su parte destructora,
entonces voy [hace un sonido de jadeo] como eso. Me aprieto en la garganta.

D: pe acuerdo, ustedes estdn muy por delante del juego en el sentido de que ya saben quiénes son los
jugadores internos. Entonces, Ethan, tienes este destructor de la injusticia. Cuando Sarah reacciona
asi, ¢qué sucede dentro de ti?

MI: Me siento muy triste porque siento que esta parte de mi no tiene espacio, asi que empiezo a pensar que no deberia
estar con Sarah. Que ella es demasiado tierna para este guerrero ardiente. Siento que estoy lastimando a alguien

que amo tanto. Asi que tengo que cerrarlo.

D: sSientes que no deberias estar con Sarah porque ves el dafio que hace. Y no quieres
seguir infligiendo eso.

ML: pero tampoco quiero cerrarlo.
D: Quieres que esa parte tenga espacio.
MI: asi que ha sido un baile, a veces una pelea. Quiero decir que lo siento.

D: Bien, hagamos eso. Veamos qué tipo de reparacién podemos hacer ahora mismo. ;Estés abierto a eso
Sarah? [Ella asiente]

S Adelante, Ethan.

MI:

=

[sollozando]

D: Que bueno, quédate con esa tristeza. Eso es genial.

MI:

=

[Todavia sollozando] Lo que viene es que sé cuanto amas al mundo. Cuanto lloras porque se mueren los
monarcas. Lloraste cuando la rana arboricola se extinguié. Lo siento mucho. Hay como estos dos lados
de esta parte: estd tratando de proteger el mundo por ti y luego lastimandote. Todo esto se siente tan
sagrado, y lo he estado intentando durante tantos afios...

D:Eso es genial, déjame detenerte un poco. Sarah, ;cémo fue escuchar eso?

S: Me senti especialmente conmovida cuando dijiste que quieres protegerme porque sabes
que amo todo mucho.

D:Entonces entiendes que esa es la intencién de esa parte.

St si, conozco esa parte. A veces ha sido dafiino, pero también es una de las razones por las que
lo amo.

D asi que mi inclinacién es hacer un trabajo con esa parte del destructor. ;Estas dispuesto a eso,
Ethan?



MI: gj.
D: Entonces, mientras hacemos esto, es importante que tu, Sarah, te quedes en el Yo. Bien, entonces ;estés listo?

MI: gj.

D: Asi que encuentra a ese tipo dentro o alrededor de tu cuerpo. El destructor de la injusticia. ;Dénde lo sientes?

Mmr: Aqui mismo [apunta a su pecho).

D: 'y cuando lo notas, ¢cémo te sientes hacia éI?

MLI: £510, a 1a vez agradecida y asustada.

D vamosa por el que tiene miedo que nos de el espacio para conocerlo. Esa parte puede ir a una
habitacién separada, no necesita ser parte de esto. Puede confiar en ti y en mi para ayudar a la parte
destructora.

MrL: Si, cesta bien pedirle a la parte asustada que se haga a un lado y sea testigo?

D: Si totalmente. Ahora, ;cdmo te sientes hacia este chico?

ML o que viene es que quiero que tenga un lugar de poder en un mundo que lo necesita, pero de una
manera que no desaliente ni asuste a la gente.

D: Asi es. Hazle saber que esa es tu intencién. Y que si lo valoras y sientes gratitud hacia
él. Y mira cémo reacciona.

MI:No me cree del todo porque lo he callado tantas veces.

D: si, entonces hazle saber que puedes entender que es dificil para él confiar en lo que
dices. Porque lo hiciste callar. Tiene sentido, ;no es asi, que tenga problemas para
confiar en ti?

MI:SI.

D Asi que vamos a trabajar en reparar tu relacién con él de una manera similar a como lo
hiciste con Sarah. Mira lo que necesita para empezar a confiar en ti de nuevo.

MI: Esta diciendo que estd comprometido a evitar que me duerma. Necesita confiar en que estoy recordando
permanecer comprometido con la justicia real para toda la vida.

D:Bien, entonces, ;(qué le dices sobre todo eso?
MI: Creo que tiene razén, pero he estado aislado tantas veces por sus elecciones que han sido impulsadas por el amor,

pero luego provocan a las personas; mis intentos solo sacan a relucir otras partes en otras personas. Tiene razén en
que hay otras partes que quieren irse a dormir un rato, que tienen miedo de no pertenecer.

D asi que tenemos esa polarizacion dentro. Esta bien, entonces hazle saber que hay partes que no estan
emocionadas de que él pueda hacerle eso a la gente. Entonces puedes entender por qué es dificil para
€él confiar en ti.

MI:

=]

[sollozando] Esté diciendo cuanto sabe que amo el océano y no quiere que tenga que
explicarles a mis hijas por qué no quedan peces en el océano.



D: i solo héagale saber que entendemos cuénto le importa y cuanto realmente, realmente quiere que las
cosas cambien y mejoren. Cudn comprometido est4 con eso. Cémo realmente admiramos eso. ;Cémo
estd, cdomo estd reaccionando?

MI:Se siente emocionado de poder salir. Y dice que estd emocionado de trabajar conmigo.

D: Bien. Eso es exactamente lo que estamos tratando de hacer, para que él no tenga que hacerse cargo
todo el tiempo y, en cambio, pueda trabajar con usted y tal vez hacer que usted hable por él. Y ver si
eso suena bien para él.

MI: i Est4 viendo ondas de potencial a partir de eso. Sigue apareciendo en imagenes y dice: “;Qué carajo

estamos haciendo? Vamos todos a cocinar para que el personal de cocina en este centro de retiro, que
son principalmente personas de color marginadas, puedan entrar y obtener este trabajo”.

D: Es dificil para él incluso disfrutar de esto. Preguintale, Ethan, si protege otras partes de ti, si
esta dispuesto a revelarlo.

MI:Hay una parte que solo llora, se hace un ovillo todo el dia y ni siquiera se mueve.

D: Si, entonces preguntale, si pudiéramos ir a esa parte y curarla para que ya no se sintiera asi y se
sintiera bien, ¢podria relajarse un poco mas? No le estamos pidiendo que cambie su papel en absoluto,
le estamos preguntando si estaria dispuesto a relajarse un poco més y confiar mas en usted para

hablar por él.

MI: 5016 dice que la Ultima vez que me acerqué a esa parte lloré durante un mes, durante cuatro horas
por noche, y dice que no hay lugar para mi llorando cuando todo se est4 muriendo.

D: Asi que dile que si nos da permiso, ese no ser el resultado. En su lugar, vamos a ir a
ese tipo, sin ser abrumados por él, y vamos a sacarlo de donde esté atrapado alli
atras. Vamos a descargar mucha de la tristeza que lleva. Vea cdmo le atrae eso a
este tipo destructor.

MELEl esta bien para intentarlo.

D: Realmente apreciamos eso. Y antes de ir alli, vea si hay otras partes que tienen miedo de
dejarnos ir con ese tipo.

MI: | . gtras partes parecen emocionadas.
D: Bien. Eso es genial. ;Estés listo?
MI: s,

D st que concéntrate en ese chico hecho un ovillo, encuéntralo en tu cuerpo o alrededor de tu cuerpo. ¢Y
cémo te sientes hacia él cuando lo notas alli?

MI:Lamento mucho que tenga que venir a un mundo como este.

D: Asies, asi que hagale saber eso. Que el mundo es tan malo. Que no tenia otra opcién al
respecto. Y mira cémo reacciona a tu compasion.

MmrL: Levanto la vista por un momento fuera de la pelota.
D: Bien.v qué tan cerca estas de él en términos de pies de distancia.

MI: Unos cinco pies.



D:  Bueno, bien. Entonces, en este momento, solo vamos a extenderle esta compasién, hasta
que comience a confiar en que ya no esta solo. Que estés ahi.

MI:Dice que no puede seguir sin su padre.

D: ¢Sin su papa? Asi que hazle saber que entendemos cuanto necesita a su papa. Solo hazle saber que
entiendes eso. Pero también, si se siente sincero, si se siente bien, hazle saber que puedes ser un padre
para él si eso le gusta.

ML Dej6 de llorar.

Bien. ;Todavia estés a unos cinco pies de distancia?

ML Me arrodillo un poco mas cerca.

D: Bien. Eso es realmente bueno. Asi que vamos a seguir asi, hasta que confie en ti como alguien
que puede cuidarlo como un padre.

MI: Lo estoy sosteniendo ahora.
D: Bien. ;Como esta reaccionando?

MI: gst4 llorando de nuevo un poco.

D: Hégale saber que esta bien llorar mientras lo abraza. ¢Esta bien sentir algunos de sus sentimientos en este
momento?

MI:[sollozando] Si.

DX Eso es realmente genial. Hazle saber que entiendes eso, que carga con una enorme cantidad de
tristeza.

ML e ests abrazando tan fuerte.
D ;Te esta abrazando tan fuerte?
MI: Si.

D: Eso es genial. (Estas listo para preguntarle qué necesita que sepas sobre lo que le
sucedié?

MI:SI.

D st que pidele que realmente te deje sentir, ver y sentir para que puedas sentir toda esta tristeza y lo
malo que fue.

ML se siente tan incomprendido.

D: sesiente tan incomprendido. ;Por ti o por otras personas?

ML Otra gente.

D: i, entonces dile que te lo muestre. Qué pasé para que se sintiera tan incomprendido.

ML [sollozando] El dice: ";Por qué todos beben, conducen y matan gente?" Dice que esta
muy jodido.



D: Si, eso estd jodido. Hagale saber que es una muy buena pregunta.

ML pice que sumama y su hermano no entendieron.

D: Dice que sumamay su hermano no entendieron. ;No lo entendi o qué?
MI: Esta diciendo lo jodido que es que la gente haga eso.

S su padre fue atropellado por un conductor ebrio.
D: Si, estaba suponiendo eso. ¢Y qué edad tenia este chico, Ethan?

ML Trece.

D: Si, vale. Esta bien. Asi que dile que continte, esto es realmente bueno. Que puede dejarte ver y sentiry
sentir todo. Solo dile que siga adelante, lo que sea que necesite que consigas.

MI:Estoy triste porque nadie me pudo ensefiar como estar con él.

D: i, entonces dile que lamentas mucho no haber podido estar con é| de esta manera.
Todos estos afios. Hazle saber que lo sientes. Que tenia que estar encerrado alli.

ML: se est4 relajando alli un poco.
D Esoes genial.
MI:

Tiene trece afios, pero es pequefio.

D: s Preguntale si lo entiendes ahora, qué tan malo fue para él. Si hay més.

MI: Esté diciendo lo dificil que fue ir a la escuela secundaria publica. [so/lozando]
Que después de la devastacion todos hablaban de lo que llevaban puesto. Los profesores ni
siquiera le hablaban.

D:

Los profesores no hablaban con él.

Mmr: Como si nada hubiera pasado. Es como si estuviera en una puta prision.
D: Asies.

ML odiaba ir al jodido centro comercial.

Asi que hazle saber que también estés recibiendo todo esto.

ML Hay una pieza més, donde hay una parte de él que siente que es en parte responsable.

DX Por el accidente.
ML: sj,
Pregtintale por qué.

ML Porque su padre le pidié que fuera al partido de baloncesto la noche que lo golpearon. Eligié
ir a la sala de juegos con otras personas.

D:Entonces, si hubiera ido con el papa, el accidente no habria ocurrido, ¢o qué? ;Cual es el



MI:

D:

MI:

D:

l6gica ahi?

Todo lo que escucho es que la superficialidad mata.

Lo tengo, estd bien. ;Tiene sentido que él crea eso?
[Asiente con la cabeza)

Hazle saber que entiendes eso. Asi que ha estado en contra de la superficialidad desde entonces. Eso
tiene sentido. Eso tiene mucho sentido. Entonces, Ethan, ;qué le dices sobre si fue su culpa?

Mr:Le digo que no fue asi.

D:

MI:

MI:

=]

Si. Tenemos que quedarnos con eso hasta que empiece a creerlo. ;Cémo esta reaccionando
cuando dices eso?

Se disculpa porque quedé atrapado en la superficialidad de la cultura.
Se esta disculpando. No estoy muy siguiendo eso.
Eso es lo que surgid, lamenta haberse visto envuelto en eso. Era la primera vez que mi papa me

invitaba. Era el entrenador de baloncesto de la escuela secundaria y era la primera vez que me
invitaba a un partido.

D:Eligié lo superficial en su lugar.

MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

Si, entonces él queria que fuera al juego, y otras personas decian: "Vamos a la sala de juegos
en su lugar". Y me quedé atrapado en la cultura.

Si, asi que hazle saber que lo entiendes. Hazle saber que entiendes por qué se siente tan culpable
por eso. [Pausa) ;Como esté él ahora?

Esta tranquilo de nuevo.
Bien. Solo mira si él siente que obtienes todo lo que él quiere que obtengas.
Esta asintiendo con la cabeza.

Bueno, bien. Entonces, Ethan, quiero que regreses a ese periodo de tiempo y estés con él de la
forma en que él necesitaba a alguien y me digas cuando estas alli con él.

Me veo parando frente a la cama, y él estd llorando, asi que hay alguien mas que
estd alli, y lo estoy mirando.

;Te ves ahi? Asi que pidele a esa parte que esta tratando de hacerlo por ti que te deje hacerlo,
de modo que no te veas a ti mismo, simplemente estas alli con él. Sélo dime cuando estés alli
con él.

Bueno.

¢:Cémo estas con él?

Esté llorando un poco y tengo mis manos en sus pies.

Perfecto. Quédate con él de esa manera.



MI:

MI:

ML: solo quiere que lo abrace.

MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

[Pausa, respirando]

¢Puede decir que estas alli?
Si.

(¢Esta contento?

Si.

Bueno, bien. Ahora preguntale si quiere que hagas algo con él o para él antes de que lo
llevemos a un lugar bueno y seguro.

Adelante, abrazalo.
Y quiere que le diga que todo va a estar bien.
Estd bien, adelante y haz ambas cosas.

[Pausa, lloriqueando] Estd cambiando entre yo sosteniéndolo y yo mirandome
sosteniéndolo.

Asi que ese tipo, sé firme con él. Entendemos que esté tratando de ayudar. Solo hazle saber que no
necesitas eso, que puedes manejar esto.

Bueno.
[Pausa) ;Como te va ahora?
Dice que no quiere estar solo.

Bien. Pregulntale si hay algo mas que quiera que hagas con él o para él all4 atras, antes de que
lo llevemos a un buen lugar. ¢(Necesitaba que hablaras con la familia por éI?

Solo dice que pregunta dénde estd mi mama, que esta solo y que es tarde.
Si. ¢Quiere que la atrape o solo quiere que se lo explique?

Si, se lo digo ahora mismo, porque mama no estaba mucho alli y tenia que trabajar.

Bueno.

Esta preguntando por qué no vinieron los vecinos.

¢Qué estas diciendo?

Ellos tienen sus propios desafios.

Hagale saber que deberia haber tenido a alguien, que se lo merecia.
[Pausa)l

Y que te tiene ahora.



MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

MI:

M

=

MI:

MI:

MI:

MI:

Esté sonriendo por primera vez.

Excelente. Bueno. Solo mira si est4 listo ahora e iremos a algin lugar que le guste.

Si.

Entonces, ;donde le gustaria ir? Podria ser el presente o podria ser un lugar de fantasia.

Quiere nadar en el océano.

Bien. Llevémoslo al océano. Sin embargo, antes de que nade, dile que nunca tendra
que volver alliy que td lo cuidaras. Y preguntale si esta listo para descargar los

sentimientos y creencias que tenia en ese entonces.

Solo pregunta, dice que quiere muchas tortugas, algas y delfines. Quiere el océano
como era antes.

Esta bien, asi que vamos a preparar eso para él.
Est4 feliz de ver tanta vida.

Eso es genial. Y luego preglntale de nuevo si esté listo para descargar estas cosas.

Si.

¢Dénde lo lleva en su cuerpo? ¢En o alrededor de su cuerpo?

Parte posterior de su cabeza.

¢A qué le gustaria renunciar? Luz, agua, fuego, viento, tierra o cualquier otra cosa.
Agua.

Si, asi que dile que deje todo eso fuera de su cabeza y que se lo lleve el océano.

* Dejé ir parte de eso, pero parte de eso no quiere olvidarlo.

Bueno. ¢Asi que quiere aferrarse a los recuerdos?

Dijo que podia ponerlos en una canoa.

Asi que los pondré en una canoa. Vamos a hacer eso. Saquémoslo de la nuca y métalo en la
canoa.

Se da cuenta de que hay mas en su corazén y en su estémago.

Si, vamos a sacar eso también. Ya no es necesario llevar ninguna de estas cosas.
[Pausa] Esta flotando.

Eso es genial. Eso es genial.

Estd empujando la canoa.

Eso es genial. Excelente. ;Cdmo se siente ahora?



MI:Esta sonriendo y no llorando, pero todavia siente algo de tristeza.

D: ;Y esa tristeza es algo que quiere descargar, o algo que quiere expresarte?

MI: Quiere descargarlo.

D Bueno. ¢Al océano también oa la canoa?

ML: 3] océano El quiere a mi papa.

D: Ethan, hay una cosa que podriamos hacer con eso. Puedes invitar al espiritu de tu papa a
que venga y puede que venga o no. Pero puedes ver si quiere invitar al espiritu de tu papé a
venir.

ML o hace.

Esta bien, entonces dile que lo haga. Y veremos si el espiritu de tu papa aparece.

MI:

El estd aqui.

D: Est4 bien. Eso es genial. Y veamos si hay algo que quiere que este chico sepa. Si el
chico quiere preguntarle algo.

MI:Esta sonriendo y el nifio esté feliz de verlo. Estd en un bote de remos y solo esta sonriendo.

D: Bien. ;Entonces el chico quiere darle esa tristeza? ;O qué quiere hacer el nifio con
esa tristeza?

ML E| nifio le pregunta a mi papa si le da esa tristeza perdera la conexion.
D: ;Y qué dice tu papa?
ML €] dice: “Estoy aqui todo el tiempo”.

D: . ¢Y cémo es eso para que el chico escuche?

M

=]

* Se subié al bote de remos con mi papa [sollozando). Le gusta ser sostenido por mi papa.
D: Excelente. Muy, muy bien.

MI: Ahora ha puesto una mano y me esta llamando.

D: Bien.

ML: Me esta llamando.

D: si, asi que puedes venir alli también.

Mr: [Sollc do y respir pre Estoy cargando al nifio ahora, mi papa esta mirando y esta
sonriendo.

D: Bien, Ethan. Invitemos al chico original, el destructor de la injusticia, a que entre y vea a este chico.
Sélo mira cémo reacciona.

MI:Hay mas partes alli y estan felices de verlo.



D:Eso es genial.

MI: yno de ellos esta bailando. [Respiracion] El destructor no esta bailando, pero esté sonriendo y
asintiendo. Sus brazos estan cruzados [/a risa).

D: Bien.

MI: creo que es un poco impaciente.

Le entiendo que lo que estamos haciendo es indulgente.

ML: Est4 como sonriendo y riendo conmigo ahora.

D: puedes preguntarle si le gustaria descargar cualquier cosa que lleve y que no le pertenezca.
MI: si, una carga.

D: ;Dénde lo lleva en su cuerpo, en su cuerpo?

MI: cyello y espalda.

D: ;Sabes lo que es?

ML Que proteger la vida depende de él.

D: sjes cierto. ¢A qué le gustaria renunciar?

MI: Vi una imagen de una montafia enorme, como mitad montafia, mitad mujer.

D: pile que entregue lo que tiene en el cuello y que se lo devuelva a esta montafiesa.

M

=

+ Estd arrodillado y dejandolo como una espada sagrada.
D: Bien.

MI: Esta mirando hacia arriba solo para asegurarse de que es lo correcto para ella.
D ;Qué dice ella?

ML Es no verbal, pero es un si.

D: Bien.

ML: Quiere agarrar la espada, pero realmente quiere que yo sepa que quiere hacer
algo por la luz.

D: s, hagale saber que ustedes pueden resolver eso, que tal vez no necesiten hacerlo ahora.
¢Como se siente sin la espada?

ML \1icho mas ligero, pero &l quiere un propésito.
D: Como, ¢qué voy a hacer?

ML: i, queriendo sostener algo.

D: En ausencia de una espada, Ethan, digale que puede invitar lo que quiera dentro de su
cuerpo, incluido el propdsito, y ver si entra algo.



MI: | 5 diosa de la montafia le da una bola de luz que él sostiene.

DI Bien, eso es genial. ;Qué le parece sostener esa bola de luz?
ML esta brillando

D: Bien, eso es genial.

ML El esta sonriendo. El no quiere que se detenga.

D: sj, entonces dile que no tiene que parar. El solo puede sostenerlo. ;Se siente completo por ahora?

MIL: Supongo [reir]. Me gustaria conectarme contigo [a Sara] de alguna manera.
Sentirse libre.
St ;Quieres que vaya a ti?

MI:

=

Seria genial si pudieras sentarte en mi regazo [sol/lozando].

[Se sienta en su regazo acariciando su cabeza)

Esta sesién ilustra muchas de las ideas y procesos de los que hemos estado hablando
hasta ahora, asi como algunos fenémenos que ain no hemos explorado. Permitanme
comenzar emitiendo dos advertencias: primero, no todas las sesiones van tan bien. Ethany
Sarah tenian una ventaja en el sentido de que habian estado jugando con IFS durante
algun tiempo, habian llegado a conocer las partes clave y ambos asumian la
responsabilidad de su propio papel en el conflicto. Ademads, las partes de Ethan ya
confiaban en si mismo lo suficiente como para dar un paso atras cuando se lo pedimos, y
ese no suele ser el caso al principio. En segundo lugar, alenté a Ethan a que fuera a su
exilio (el nifio que lloraba hecho un ovillo) y, como he subrayado antes, le animo a que no
lo haga sin ayuda. Incluyo esta sesién aqui solo para hacerle saber lo que es posible
— no para modelar lo que deberias estar haciendo.

Aqui hay una reflexién que Ethan compartié conmigo més tarde: “Desde el
momento en que ocurrié el descargo, noté una mayor amplitud en mi ser cuando se
presentaban problemas de justicia. El fuego por la justicia y el fin del sufrimiento
aun ardia ferozmente, pero ese fuego se compartia con los demés en lugar de arder
contra los demds. El cambio fue de poder.sobre(Yo veo injusticia y tu no la ves.
iAhora te mostraré!) al podercon(Yo veo injusticia y tl no la ves. Ahora seré gentil y
curioso con ustedes para ayudarlos a verlo o discernir juntos si realmente esta
ocurriendo una injusticia). Me he vuelto més eficaz en la navegacién de estas
situaciones debido a la apertura. Se siente como que antes de la descarga, mi fuego
por la justicia estaba en una habitacién pequefia y la gente era arrastrada a la
habitacién y estaba muy incémoda (caliente, quemada, sofocada), y ahora, después
de la descarga, el fuego estd afuera en expansién e inmensidad alrededor. eso. Se
invita a la gente a sentarse junto al fuego. Se convierte en una vida-



dando fogata y la gente puede elegir libremente la distancia del fuego que necesitan
para estar comodos. Puedo ver claramente que esto es lo que mi Ser quiere. Al
regresar a casa, el campo energético alrededor de mi cuerpo se desplazé debido a la
descarga. A mi vida atrajeron nuevas personas y oportunidades, como trabajar con
mujeres indigenas para formar una comunidad y ser invitada a apoyar mas
profundamente a la comunidad queer y trans en Maine. Mi energia en torno al
trabajo de justicia ahora estd mas arraigada y limpia, lo que creo que

las personas de posiciones y comunidades oprimidas podian sentir”.2

Debido a que sucedieron muchas cosas en esta sesién, quiero resaltar algunos
aspectos. El comienzo ilustra cdmo suele ser la terapia de pareja IFS. Preguntamos
sobre las partes de cada socio que se meten con el otro y, cuando esté claro que la
transformacién de la parte de un socio producird un gran cambio, pedimos
comenzar con ese. Si se tratara de una terapia de pareja en curso, probablemente
trabajariamos con las partes de Sarah en la préxima sesion.

Nuestra transicién a trabajar con el destructor de la injusticia de Ethan ilustra
muchas cosas que cubri en las paginas anteriores, a saber, que este es el tipo de
protector que encuentro dominando a muchos activistas sociales. Es crucial pedir
permiso a los protectores para sanar lo que protegen (es decir, honrando su trabajo
y sin esperar ni pedirles que cambien). Aseguramos a las partes que es seguro
dejarnos ir a esos lugares.

Hay ciertos pasos para sanar a un exiliado; en este caso, hacer que el Yo de
Ethan forme una relacién de confianza con el nifio de trece afios, sea testigo de lo
que le sucedié en ese tiempo pasado y las cargas que acumulé (por ejemplo, sus
creencias sobre su responsabilidad y odio a la superficialidad), recuperar al chico del
pasado y ayudarlo a desahogarse, y luego traer a los protectores para que vean que
ya no tienen que hacer su trabajo.

Y luego estan los aspectos mas espirituales que insinué, aqui involucrando el
espiritu del padre de Ethan. En mi trabajo, he tenido muchas experiencias con
clientes en los que la imagen de un familiar muerto surge espontdaneamente en un
momento como el que experimentd Ethan, y esa presencia tiene un efecto
saludable. Aprendi a preguntar a los clientes si estan interesados en invitar a una
visita de este tipo si han accedido mucho a Self y parece que podria ser util. La
mayoria de las veces la imagen de la figura llega asiy, a diferencia de cuando
estaban vivos, parecen estar bastante descargados y en si mismos, como fue el caso
del padre de Ethan.

;Qué es este fendmeno? ;Es la imaginaciéon del cliente u otra parte que
juega el papel del padre muerto? ;O es en realidad el espiritu del padre? No
pretendo saber la respuesta. Soy empirista en el sentido de que me esfuerzo
por estudiar estos fenémenos sin presunciones. Mi padre era un buen
cientifico y uno de sus mensajes mas importantes para mi fue seguir



los datos, incluso si lo lleva lejos de su paradigma. Esta aventura de IFS ha hecho eso
unay otra vez, y estas experiencias en las que aparecen familiares muertos lo
ilustran. También soy pragmatico, asi que si estas visitas parecen ayudar, lo haré. En
mi experiencia, este fenémeno parece ayudar mucho a los clientes.

Més adelante en la sesién, cuando Ethan va a desahogarse de su protector, ve
espontdneamente la imagen de un ser que es mitad montafia y mitad mujer.
- una figura que él llama una diosa de la montafia. Ella le da al protector una
bola de luz cuando le pide un propésito. ;Qué es esto? Este es otro fendmeno
que ocurre espontaneamente en muchos clientes. En puntos cruciales, lo que
la gente llama guias vendran a ayudarlos. Tampoco pretendo saber de qué se
trata todo esto. Esa es parte de la aventura de este trabajo: nunca se sabe lo
que usted y su cliente encontraran en su mundo interior. La clave es mantener
la curiosidad y ver si lo que viene parece estar ayudando o no.

Quiero agregar que estas experiencias aparentemente misticas no solo ocurren
en personas que ya creen en tales cosas. He trabajado con ateos totales y con
clientes cuyas creencias religiosas excluyen tales cosas, y muchos de ellos al
principio reaccionan con ira o miedo.

A veces pienso en las personas a las que se hace referencia como chamanes,
personas que trabajan regularmente con espiritus ancestrales y entidades
comparables a la diosa de la montafia de Ethan. Algunos creen que existe un
universo o reino alternativo al que podemos acceder con diversas practicas:
tamborilear, cantar, bailar, rezar, ingerir plantas alucinégenas, hiperventilacién,
privacién del suefio, sofiar, ayunar, rituales, etc. ;Sera que simplemente
centrdndonos en nuestras partes podemos entrar en ese mismo reino?

Convertirse en autodirigido

Idealmente, el destructor de la injusticia de Ethan se sentird menos obligado a hacerse
cargo de la manera enojada y critica que tenia antes. En cambio, confiara en el yo de Ethan
para que hable y actie en su nombre, y asumird un rol mas de asesor. Conservard su
pasién por la justicia y el amor por las personas y la Tierra, pero confiard en el coraje, la
claridad, la confianza, la compasién, etc., de Ethan para expresar de manera efectiva sus
creencias y perseguir sus objetivos.

Ademés de esas ocho palabras C que describen el Ser, también he identificado
cinco que comienzan con una P: paciencia, persistencia, presencia, perspectiva 'y
diversién. Los activistas sociales autodirigidos también pueden aprovechar estas
cualidades. Debido a que el Ser puede mantener una perspectiva de largo alcance,
puedes ser pacientemente persistente en tus esfuerzos, sin la



urgencia muy unida que tiende a polarizarse. Con la perspectiva IFS, también evita el
pensamiento mono-mente que hace que las personas se encasillen entre siy, en
cambio, puede ver mas allé de los protectores de sus oponentes a los exiliados que
impulsan sus extremos y tienen compasién por ellos. Cuando estas presente en el
Ser, puedes ser muy enérgico sin escalar los conflictos, porque el otro no se siente
denigrado.

Liderar desde uno mismo en medio del conflicto se convierte en un objetivo en si mismo. Por
ejemplo, cuando tengo una pelea con mi esposa, le pido a mis partes que den un paso atrds y me
dejen quedarme para relacionarme con ella, y no simplemente para que se calme y sea mas
amable (aunque a menudo tiene ese impacto). En cambio, hago esto para convencer alin més a
mis partes de que puedo liderar mi sistema. Entonces, el objetivo se convierte en tratar de
mantener la presencia del Yo independientemente de cémo se comporte el otro.

Para hacer esto, ayuda cuando tus partes se dan cuenta de que ya no eres
un nifio y que, como tu Ser, posees cualidades poderosas y puedes ser
enérgicamente asertivo cuando sea necesario. A menudo, los protectores
menosprecian algunas de estas cualidades. Por ejemplo, piensan que eres un
paquete blando de compasidn pasiva con limites porosos que regalaran la
granja. O que eres demasiado inocente, confiado o asustado para cuidar de
ellos. Solo te conocen tal como eres cuando te mezclas con esas otras partes. A
menudo, sus protectores se sorprenden al descubrir que puede separarse de
esas partes, y aprenden que usted tiene agencia y puede proteger su sistema,
por lo que no tienen que hacerlo.

Esto es todo un desafio en algunas circunstancias, cuando te enfrentas a personas o
eventos amenazantes, por ejemplo. Y, sin embargo, en medio del terror o la ira, el Si
mismo en cada uno de nosotros siempre est4 ahi, elyoen la tormenta, la profundidad
tranquila bajo las olas turbulentas. Siempre hay Si mismo. No importa cuan
desencadenadas y extremas sean nuestras partes, si logramos que se separen lo
suficiente, tendremos acceso al menos a algunas de las cualidades del Ser, y podremos
estar con nuestro miedo o ira, en lugar de mézclate con él.

Recuerdo un episodio de mi vida hace varios afios cuando mi esposa, Jeanne, y
yo visitAbamos a mi hermano y mi cufiada en su casa en Hawadi. Era un dia de oleaje
muy alto y, a pesar de las advertencias de Jeanne, decidi meterme en las aguas poco
profundas, asumiendo que estaba a salvo si el agua no pasaba de mis muslos. Sin
saberlo, di un paso desde un desnivel y de repente me encontré en medio de una
corriente que me arrastraba radpidamente hacia el mar. Sin saber nada mejor, traté
de nadar directamente de regreso a la orilla y no llegué a ninguna parte. Traté de
descansar rodando sobre mi espalda, pero las olas me llegaban a la boca y comencé
a ahogarme.

A medida que me fatigaba cada vez mas, me di cuenta de que tal vez no lo
lograria. Partes de mi comenzaron a gritar repetidamente en mi cabeza: "Estamos



iva a morir!" Pude separarme de ellos lo suficiente como para que me sintieran
diciendo: “Podemos morir, pero estaré contigo mientras lo hacemos”, y senti que se
calmaron. Justo cuando estaba a punto de rendirme, mi cufiada lleg6 a la playa, me
vio luchando y me sefialé frenéticamente que nadara horizontalmente, hacia las
enormes olas. Era contrario a la intuicién, pero exactamente lo que tenia que hacer
para volver a la orilla. Sin energia de sobra, lo intenté por Gltima vez y finalmente fui
arrastrado por las olas. Mas tarde supe que un hombre se habia ahogado en ese
mismo lugar dias antes, asi que me senti muy afortunado.

Incluso ante un peligro real, es
posible retener sus piezas.

El punto de compartir esta historia es que incluso ante un peligro real, es
posible mantener sus partes. Claro, es dificil. He tenido afios de experiencia
mostrandoles a mis partes que las cosas van mejor cuando se separan y me dejan
manejar las cosas, asi que confiaron en mi lo suficiente como para hacerlo. Pero
cualquier medida de autoliderazgo es Util en circunstancias extremas. Puede que no
conduzca al tipo de suerte de salvar vidas que tuve, pero siempre es mejor enfrentar
los desafios desde un lugar de calma, coraje, claridad y confianza, en lugar de partes
asustadas, disociadas o impulsivas. Cuanto mas Yo aportemos a las crisis que
enfrentamos (por ejemplo, la pandemia actual), es mas probable que se aprendan
sus lecciones en todos los niveles: planetario, nacional e individual.



CAPITULO OCHO

Vision y Propdsito

Hablando en general, a medida que obtienes mas acceso a ti mismo y te vuelves
ﬁ RAM @ Ho, también obtienes més claridad sobre la visién que tienes.

) ara’Su Wda¥o'q Ignifica que sus prioridades pueden ser muy diferentes
de lo que eran cuando sus protectores estaban a cargo. Cuando tenemos muchos
exiliados, nuestros protectores no tienen mas remedio que ser egoistas, hedonistas
o disociados. Incluso aquellos que parecen desinteresados porque dan mucho a los
demas a menudo estan mas preocupados por ser vistos por los demas como
virtuosos (o por no ser castigados por Dios). Los objetivos de tus protectores para tu
vida giran en torno a mantenerte alejado de todo ese dolor, verglienza, soledad y
miedo, y utilizan una amplia gama de herramientas para alcanzar esos objetivos:
logros, sustancias, comida, entretenimiento, compras, sexo, obsesién. con tu
apariencia, cuidado, meditacién, dinero, etc. Tus protectores trabajan incansable y
valientemente para seguir insuflando aire a tu ego para que no se desinfle y se
hunda en el abismo de la emocién exiliada.

Cuando tenemos muchos exiliados, nuestros
protectores no tienen mas remedio que ser

egoistas, hedonistas o disociados.

A medida que los impulsos de estos protectores consumen la mayor parte de tu
atencién, ahogan y mantienen exiliadas las partes mas sensibles y amorosas de ti. A
medida que descarga sus exilios, permite que sus protectores se transformen y comienza
a escuchar mas de esas partes de usted que no estan tan obsesionadas y



motivados: los que aman tener verdadera intimidad con los demds, los que quieren
crear arte y mover su cuerpo, los que quieren jugar con familiares y amigos, y los
que simplemente aman estar en la naturaleza. Cuando eres mas autodirigido, te
conviertes en una persona mas completa, integrada y completa.

Esto es lo que significa la curacién en IFS: totalidad y reconexién, y un Ser
que quiere facilitar eso en todos los niveles de un sistema. Como escribe
Wendell Berry, “La curacién complica el sistema al abrir y restaurar las
conexiones entre las diversas partes, restaurando de esta manera la maxima
simplicidad de su unién.... Las partes son sanas en la medida en que se unen
armonicamente al todo.... S6lo restaurando las conexiones rotas se puede

seamos sanados. La conexion es salud”.1

Ademas de conectarte con partes descuidadas, a medida que accedes a mas
Ser, pasas de ser guiado por los deseos de tus partes a ser guiado por los deseos de
tu corazén. Es decir, comienza a tener indicios de una vision diferente para el viaje
de su vida que le da mas significado. Si bien existen innumerables enfoques que lo
entrenan para articular y perseguir una vision significativa para su vida, con
demasiada frecuencia esos intentos provienen de sus gerentes en lugar de usted
mismo. En mi experiencia, es mejor esperar hasta que tus protectores se hayan
relajado para que surja la visién; de esta manera, recibes tu visién en lugar de
crearla.

Cuando las personas acceden a Self, a menudo

perciben rapidamente su propésito.

Varias tradiciones espirituales ensefian que cada uno de nosotros tiene un verdadero camino
o llamado, y parte de la razén por la que estamos aqui en esta vida es para descubrir y cumplir
cuél es. Jean Houston utiliza un término prestado de Aristételes para describir este
—entelequia. "la esencia sembrada y codificada en ti que contiene tanto la
patrones y posibilidades para tu vida."2Los cristianos a veces se refieren a Efesios
2:10, que establece que Dios nos cre6 a cada uno de nosotros para un propésito
especifico.

Cuando las partes se descargan, a menudo perciben de inmediato su propoésito
original y asumen un nuevo rol correspondiente. Cuando las personas acceden a Self, a
menudo perciben rapidamente su propdsito. En el mundo exterior, esa realizacién puede
llevar afios; en el mundo interior, a menudo sucede inmediatamente.

El psicélogo humanista Abraham Maslow es bien conocido por sus ideas sobre
autorrealizacion. Afirmé que después de satisfacer nuestras necesidades basicas de
seguridad, pertenencia y afecto, nos damos cuenta de una necesidad superior de hacer
aquello para lo que estamos mejor preparados. “Un musico debe hacer musica, un artista
debe pintar, un poeta debe escribir, si finalmente quiere estar en paz consigo mismo... Esta
tendencia podria expresarse como el deseo de volverse mas y mas



lo que uno es idiosincrasicamente, convertirse en todo lo que uno es capaz de
convirtiéndose."sEncuentro que hay demasiado esfuerzo en los primeros escritos de Maslow para
"ser todo lo que puedes ser", pero estoy de acuerdo en que nuestro propésito o visién surge
naturalmente cuando nuestras partes de supervivencia se relajan. Después de que Maslow
estudiara a personas autorrealizadas mas adelante en su vida, descubrié que si bien es posible
que no hayan maximizado su potencial en todas las dreas de sus vidas, estas personas trabajaron
en causas que beneficiaron a otros y fueron valiosas para ellos, de modo que no No tengo ganas
de trabajar en absoluto. A través de su vision autodirigida, habian encontrado su propésito y, en
consecuencia, sus vidas se sentian llenas de significado.

Como sefiala el psicélogo Scott Barry Kaufman, “los autorrealizados
creativos son capaces de trascender la dicotomia ordinaria entre la inteligencia
de la mente y la sabiduria del corazén. Son capaces de dedicarse por completo
a su trabajo, cambiando con flexibilidad entre modos de ser aparentemente
contradictorios: el racional y el irracional, el emocional y el I6gico, el deliberado
y el intuitivo, y el imaginativo y el abstracto.

— sin prejuzgar el valor de ninguno de estos procesos.”sEsta es una
excelente descripcidn de la integracién flexible que ocurre en un sistema
autodirigido. Las diferentes partes mantienen su separacién mientras se
comunican y colaboran entre si, mientras el Ser dirige esta orquesta
interna.

Las diferentes partes mantienen su
separacién mientras se comunicany
colaboran entre si, mientras el Ser dirige
esta orquesta interna.

El conocido neuropsiquiatra Dan Siegel ha enfatizado la importancia de dicha
integracién en la curacién y ha descrito la IFS como una buena manera de lograrlo.
El escribe: “La salud proviene de la integracién. Es asi de simple, y asi de importante.
Un sistema que estd integrado esta en un fluir de armonia. Al igual que en un coro,
con la voz de cada cantante diferenciada de las voces de los otros cantantes pero
también unida, la armonia emerge con la integracién. Lo que es importante sefialar
es que este vinculo no elimina las diferencias, como en la nocién de combinacién: en
cambio, mantiene estas contribuciones Unicas al vincularlas entre si. La integracién
es mas como una ensalada de frutas.
que un batido”.sEste, nuevamente, es uno de los objetivos basicos de IFS. Cada parte es
honrada por sus cualidades Gnicas mientras trabaja en armonia con todas las demas.

Por el contrario, en un sistema dirigido por protectores, una coalicién de partes
domina tanto que se pierde el acceso a los recursos de los demés, o se trata simplemente
de un caos interno y un conflicto en el que las partes constantemente interrumpen y



sabotearse unos a otros, porque no hay un liderazgo firme.

Cambios de vida y reaccion

Cuando comienzas a vislumbrar una visién autodirigida, es comun que las
partes reaccionen homeostaticamente. Cuanto mayor sea su visién, mayor
sera su reaccién. “No te engafies”, diran, “;Quién te crees que eres para hacer
eso?”. O ";Cudl es el punto? jTodo estd tan jodido que nunca hara ninguna
diferencia!" O el siempre popular "iNo puedes ganarte la vida haciendo eso!"

Cuando tuve por primera vez la visién de IFS y consideré dedicarle mi vida, tuve
todas esas reacciones y mas. Después de recibir mi visién, tuve que trabajar con mis
partes solo para manifestar las etapas iniciales, y mis partes retrocedieron en cada
paso del camino. Este libro representa un paso mas audaz en el viaje de tratar de
llevar IFS a una audiencia mucho mas amplia, y aqui estan esas voces nuevamente,
justo en el momento justo. La diferencia ahora es que estas partes confian en mi
liderazgo, por lo que no son tan ruidosas o duras como antes, y responden bien a
mis palabras tranquilizadoras. Ellos saben que si a algunos de ustedes no les gusta
este libro e incluso lo atacan por alguna razén, estaremos bien, porque yo me
ocuparé de ellos. Ese es el tipo de trabajo que le permitira perseguir su propia
visién. Traiga todas sus partes para el viaje, sin necesidad de exiliarse o anular a los
disidentes.

Advertencia justa: he tenido clientes que abandonaron carreras lucrativas para perseguir lo
que solo habia sido un leve anhelo interior a lo largo de sus vidas. Recientemente, un abogado
corporativo de alto nivel dejé su firmay volvié a la escuela para convertirse en profesor de
gimnasia. Esto no fue algo a lo que lo llevé, pero cuando este cliente se curd, finalmente escuché y
tuvo el coraje de actuar. Tal movimiento requiere mucho mas coraje que antes. En estos dias, la
gente dificilmente puede ganarse la vida haciendo los tipos de trabajo mas significativos, mientras
que algunos de los tipos més insignificantes son los mejor pagados. Dicho esto, las personas
autodirigidas tienen menos necesidad de cosas materiales, y eso ayuda mucho. Algunos, como mi
cliente abogado, estan dispuestos y son mas capaces de recibir el golpe, pero es una pena que
tengan que hacerlo.

No todos mis clientes, cada vez mas autodirigidos, renuncian a sus trabajos o hacen
cambios en U en sus carreras, pero por lo general cambian sus vidas de alguna manera
para mejor. Muchos se involucran en actividades creativas o altruistas que son
gratificantes por derecho propio y brindan un nuevo sentido de significado. Las visiones
autodirigidas con frecuencia se basan en un mayor sentido de conexién con la humanidad
y la Tierra, y las personas comienzan a encarnar el deseo de ayudar a ambos. Ademads,
cuando eres autodirigido, estas actividades son mas satisfactorias, porque en realidad
estds presente en tu cuerpo mientras las experimentas, en lugar de una vida de
planificacién impaciente de la préxima actividad u obsesion.



sobre como podrias estar haciendo algo mas productivo o placentero. Cuando
eres autodirigido, en realidad puedes vivir en el presente porque ya no tienes

tantas partes que duelen y estan atrapadas en el pasado; ya no estas tratando
de protegerlos preocupandote o planificando el futuro.

Curiosamente, jincluso podrias tener partes que te digan que tu visién es demasiado
pequefia! Pero como informa Charles Eisenstein: “Muchas personas sofocan la expresion
de sus dones al pensar que deben hacer algo grande con ellos. Las propias acciones no
son suficientes, uno debe escribir un libro que llegue a millones. Qué rapido esto se
convierte en una competencia sobre las ideas de quién se escuchan. Cémo invalida los
pequefios y hermosos esfuerzos de la mayor parte de la humanidad; invalida,
paradgjicamente, las mismas cosas que debemos comenzar a hacer.

en masa para sostener un planeta habitable”.e

A medida que las personas se vuelven mas autodirigidas, se encuentran
actuando de manera altruista sin esfuerzo y sin tanto debate interno, porque les
parece natural querer ayudar a los demds. Esto se debe a que Self reconoce que tl y
los demas son parte de un cuerpo mas grande de humanidad. Es lo mismo que
cuando, digamos, su parte enojada comienza a sentirse mas conectada y reconoce
que el gerente al que odiaba por lo mucho que traté de sofocar la ira también esta
conectado con la entidad mas grande: usted. Esto lleva a que las partes reconozcan
que cuando un miembro del sistema esta herido o agobiado, afecta al sistema mas
grande al que todos pertenecen.

El yo reconoce que tu y los demas son parte
de un cuerpo mas grande de humanidad.

Si te dolia la pierna, tu mano se moveria automaticamente para tratar de calmarlo. A
medida que las partes se dan cuenta de que hay untude la que todos son miembros, son
cada vez mas conscientes de que cuando uno de ellos tiene una carga, afecta a todo el
sistema. Naturalmente, comienzan a ayudarse y cuidarse unos a otros a partir de esa
conciencia. i{Se convierten en pensadores de sistemas! Y llegan a confiar cada vez més en el
Yo para liderar tanto dentro como fuera. En consecuencia, respaldan tu altruismo externo
con el conocimiento de que no te vas a concentrar solo ahi fuera.

Entonces, cuando las personas se vuelven cada vez mas autodirigidas, se
sienten cada vez mas impulsadas a tomar medidas en nombre de la curacién de la
humanidad y la curacién de nuestro planeta. En este momento, hay una necesidad
critica de mas Yo en todos los niveles. {Imaginese cémo seria si todos nuestros
lideres supieran sobre el autoliderazgo y lo practicaran! Este es el tipo de visién mas
amplia que se me ocurri6 hace afios y me ha apasionado desde entonces. Nunca
pensé que otros y yo podriamos llegar tan lejos en mi vida, pero hemos hecho tanto
que he dejado de considerarlo una quimera.



Ejercicio: Simulacro de incendio

Asi que ahora quiero invitarte a probar un ejercicio que te ayudard a
experimentar algo de este autoliderazgo del que he estado hablando. Quiero
que empieces por pensar en una persona de tu vida (pasada o presente) que
realmente te despierte. Tal vez te enojen o te entristezcan, o tal vez sea
alguien a quien le cerraste el corazén en algin momento.

En tu mente, pon a esa persona en una habitacién sola para que esté
contenida y no pueda salir en este momento. Ahora mira a la persona a
través de una especie de ventana, y mientras observas a la persona desde
afuera, desde la seguridad de no estar en esa habitacién, haz que haga o
diga las cosas que te molestan y observa lo que sucede en tu cuerpoy en tu
cuerpo. mente cuando su protector interviene. Es decir, observe lo que su
protector le hace a sus musculos, a su corazén, y sienta qué tipo de impulsos
tiene. Echa un vistazo a tu respiracién también. Apenas estamos notando el
impacto de una parte protectora en tu cuerpo y mente.

Ahora mira de nuevo a la persona de este lugar y obtén una
idea de cémo te ve a través de los ojos de este protector. Asegurele
a su protector que no va a entrar en esa habitacién, para que pueda
detenerse un poco. Vea si esta dispuesto a separar su energia de
usted, porque no se va a poner en peligro en este momento. Y si
estd dispuesto a sacar su energia de ti, notarads un cambio palpable
en tu cuerpo y tu mente cuando eso suceda.

¢;Cémo son tus musculos ahora? ;Cédmo es tu corazén? ;Tu
respiracién? También preste atencién a lo que esta pasando en su
mente. Y luego vuelva a mirar a la persona en la habitacién para ver
si se ve diferente. ;C6mo se ve la persona ahora?

Luego enfécate nuevamente en el protector que salta cuando te enfocas
en esta persona. Vea si puede sentir curiosidad por él ahora que esta un poco
mas separado de usted. Y si puedes, preglntale al protector por qué siente
tanta necesidad de volverse tan fuerte con esta persona. ;Qué teme que
pasaria si no hiciera eso por ti?

Al responder esa pregunta, es probable que le haya hablado sobre las
partes vulnerables que protege, asi que vea si puede mostrarle aprecio por
trabajar tan duro para tratar de mantener esas partes de usted a salvo. Vea
cédmo reacciona a su aprecio. Preguntale si podrias curar esas partes para
que no fueran tan vulnerables a esta persona, ;tendria que estar tan
involucrado en protegerlas? ;Qué le gustaria hacer en su lugar dentro de ti?

No vamos a entrar en la habitacién sosteniendo a esa persona desencadenante.



en este ejercicio. Sin embargo, quiero que tengas una idea de cémo seria si
lo hicieras. Si entraras a esa habitacién sintiéndote mas autodirigido, ;cémo
seria eso? ;Cémo se desarrollaria en términos de como te relacionarias con
esta persona?

Si eso es dificil de imaginar, puede ser porque tu protector todavia
no confia en que sea seguro dejarte hacer eso. Si ustedhacertenga una
idea de cuan diferente serfa la experiencia, transmita eso al protector y
preguntele qué se necesitaria para que esa parte confie en usted para
liderar a personas como esta. Y si todavia tiene miedo de confiar en ti,
pide mas informacién al respecto.

Cuando sea el momento adecuado, agradécele a esta parte por lo que haya
hecho. Muéstrale aprecio por todo lo que te permitié hacer o haztelo saber.
Finalmente, comience a cambiar su enfoque hacia el exterior y respire
profundamente si eso ayuda.

En este ejercicio, si su protector se hizo a un lado, probablemente noté un
gran cambio. En su conversacion con el protector, probablemente aprendié
algo sobre las partes que protege y cuan vulnerables son. Y debido a que esas
partes vulnerables no se curaron con ese ejercicio, es probable que no confie
en usted hasta que se curen, pero aun asi es interesante saber por qué no
confia.tupara manejar a la gente asi.

También puede haber notado cuando salié el protector, que su cuerpo se
sentia diferente y la persona en la habitacién se veia diferente. Tal vez no se
veian tan amenazadores, tal vez podrias ver algo del dolor que los llevé a hacer
cualquier cosa dafiina que hayan hecho.

Ejercicio: Meditacion de la persona triste

Aqui hay un ejercicio similar que me gustaria que probaras. En lugar de una
persona desencadenante, quiero que pienses en una persona diferente con la que
has estado cuando estaba muy alterada, extremadamente triste y herida, por
ejemplo, y tal vez llorando. Témese un segundo para pensar en esta personay,
como antes, péngala en la habitacién contenida. Miralos a través de la ventana
mientras demuestran cuén heridos o tristes estan.

Mientras los observa, observe lo que surge en su cuerpo y en su mente.
Observe los pensamientos que tiene sobre ellos (incluso si no estd muy orgulloso
de esos pensamientos) y observe todas las diferentes partes que reaccionan ante
esta persona. Siente cémo estas partes afectan tu cuerpo. ;Qué le estan haciendo a
tu corazén oa tu respiracién? ;Tus musculos, tus impulsos? Es posible que observe
partes que dificultan la observacién de la persona en la habitacién. Tal vez se
sientan impotentes, quieran retirarse, correr



lejos, mantenga su corazén cerrado, o esté activo de alguna otra manera que
parezca protectora.

Elige una de esas partes y conécela mejor. Hagale saber que en este
momento no tiene que hacer nada por esta persona y que se quedara
en la habitacién. Puede relajarse un poco y separarse si puede. Si es asi,
observe el cambio palpable y mire nuevamente a la persona a través de
estos nuevos 0jos y obtenga una visién de cémo le gustaria estar con
esta persona si sus partes lo permitieran.

Como antes, vuelve a centrarte en el protector y preglntale qué teme
que pasaria si no te hiciera esto por dentro. ;Por qué no confia en ti para
quedarte con la persona? Y cuando esta parte del ejercicio se sienta
completa, puede agradecer a este protector por su trabajo y comenzar a
cambiar su enfoque hacia el exterior.

Estos dos ejercicios son ejemplos de cémo fomentamos el Autoliderazgo. Yo uso
lo que llamo unenfoque de liberacion de restriccionespara acceder a si mismo. En
lugar de tratar de inculcar buenas cualidades en un proceso, algunos llaman
recursos, te hago notar las partes que interfieren con tu acceso al Ser y luego
conocer esas partes y ayudarlas a confiar en ti (tu Ser) para manejar a las personas
dificiles.

Si esta fuera una sesién completa de IFS, te pediria permiso para ir a las
partes que esos protectores estan cuidando y curar. Cuando haces eso, es
mucho mas probable que tus protectores confien en tu liderazgo.

A menudo, tus protectores no te confian la dificil tarea de la proteccién, porque
piensan que el Ser es demasiado tierno y solo es capaz de cuidar y compadecerse.
Mi experiencia es que el Ser es experto en todas las palabras C que estan
relacionadas con ser amable con las personas, incluidas la claridad, la confianza y el
coraje. Entonces, cuando ves a través de los ojos claros de tu Ser que alguien esta
haciendo algo dafiino con tus partes, no tienes que convertirlas en un monstruo. Esa
claridad te permite ver que sus acciones surgen de su propio dolor, y también
puedes ver mejor, sin confusién, el dafio que causan en tus partes. Esto significa que
tienes el coraje y la confianza para establecer limites con ellos de una manera
efectivay, si es necesario, muy contundente.

Es importante ayudar a sus partes a confiar en que realmente pueden confiar en
usted para tratar con las personas y establecer limites que las protegerany que, de
hecho, si confian en usted para hacerlo, el efecto serd mas poderoso y efectivo.
Idealmente, esto es lo que fomentan las artes marciales: la proteccion de un lugar
poderoso pero sin ataduras. A medida que ingresa a situaciones desencadenantes,
es interesante notar lo que sucede en su cuerpo y su mente. Comenzara a notar
senderos, lo que le permitird aprender sobre las partes que sienten la necesidad de



proteger. Si tiene acceso a un terapeuta o a un profesional calificado de IFS,
puede seguir todos los pasos de curacion con apoyo. A medida que lo haga,
sus partes gradualmente llegaran a confiar mas en usted y no se activaran
tanto en el futuro.

Inmanencia y Trascendencia

Quiero concluir esta parte del libro explorando algunas de las promesas del
autoliderazgo con un poco mas de profundidad. Para empezar, una vez que
recuperas a tus exiliados y liberas a tus protectores, sientes més. Esto no se debe
solo a que te vuelves mas encarnado, sino también a que vuelves a experimentar
muchas de las emociones que sentiste en la infancia pero que pensaste que habias
dejado atras cuando te convertiste en adulto. Eso significa que puedes sentir mas el
asombro, la alegria y la empatia de tus antiguos exiliados, pero también su dolor y
miedo. Esas son buenas noticias, sin embargo, porque ser autodirigido significa que
sabes como consolar mejor a esas partes, y sus sentimientos no te abruman tanto
como antes. Estas menos desapegado y mas comprometido: realmente te
preocupas por lo que sucede en este plano.

Al mismo tiempo, es probable que hayas tenido suficientes experiencias con el
estado de onda del Ser para saber que hay mucho mas en el universo de lo que
sucede dentro de tiy que, en el gran esquema de las cosas, todo esté bien. En ese
sentido, te vuelves menos apegado a lo que sucede en este plano.

Ser autodirigido significa honrar ambas verdades por igual:inmanencia
— comprometiendo plenamente nuestra humanidad— ytrascendenciao liberacién
sabiendo que hay mucho mas. Cuando tratamos de negar nuestra vulnerabilidad,
perdemos contacto con nuestro corazén. Cuando no nos damos cuenta de nuestra
divinidad, perdemos el acceso a nuestra sabiduria y perspectiva. El autoliderazgo significa
estar de pie voluntaria y conscientemente en ambas dimensiones, sintiendo las emociones
intensas de sus partes mientras permanece conectado con su mente trascendente,
despierta en estado de onda. Si puedes tener ambos en ti mismo, puedes estar con ambos
en los demas.

Algunas tradiciones contemplativas alientan a las personas a descartar las
preocupaciones del mundo exterior o retirarse de él tanto como sea posible. Para
algunos sobrevivientes de traumas, este enfoque tiene un gran atractivo, porque su
experiencia del mundo ha sido dura y dolorosa, y es reconfortante tener algun
refugio de eso. Mientras te ayudan a experimentar tu Ser trascendente, algunas
tradiciones también implican que tu historia personal (traumas y todo) en realidad
no es tan importante; de hecho, es parte del apego de tu ego al mundo mundano y
debe ser trascendido. A través de la lente de IFS, este enfoque solo crea mas
exiliados, 0 empuja a los exiliados que ya tiene mas lejos. No creo que nada de esto
sea necesario. Puedes ser autodirigido



y pasa tiempo en largos retiros o incluso vive como monéstico, y hazlo sin
pasar por alto tus exilios.

Los activistas a menudo reprenden a los devotos espirituales. Eisenstein articula la
critica de esta manera: “Si la casa se estuviera quemando, ;simplemente te sentarias alliy
meditarias, visualizando cascadas frescas para apagar el fuego a través del poder de la
manifestacién? Bueno, la casa figurativa se estd quemando, a nuestro alrededor ahora
mismo. Los desiertos se estan extendiendo, los arrecifes de coral estdn muriendo y los
ultimos indigenas estan siendo aniquilados. Y ahf estas en el medio
de todo ello, contemplando el sonido césmico OM."7Por supuesto, el contraargumento a
esta reprimenda es bastante sencillo: a menos que crees un mundo interior autodirigido,
todo lo que hagas en el mundo exterior terminara siendo dirigido por un protector y, por
lo tanto, no seré diferente (o, en algunos casos, peor) que lo que estas tratando de
contrarrestar.

Por esta razén, buscamos un equilibrio. Es importante examinar a fondo
sus motivos tanto para las actividades internas como para las externas. ;Estds
abrumado por el sufrimiento del mundo y quieres alejarte de éI? Si es asi, es
posible que desee trabajar con sus exiliados antes de encontrar su equilibrio.
¢Eres activista porque quieres que todos sepan lo buena persona que eres o
porque te impulsan las cargas de tu pasado?

Hay mas necesidad que nunca de que las personas autodirigidas no se retiren, sino
que se involucren en el mundo. Sin embargo, para ser autodirigidos, las personas tienen
que pasar tiempo dentro de si mismas. Muchos lideres que conozco, incluyéndome a mi,
encuentran un ritmo interno/externo que les funciona bien. Cuando puedes equilibrar la
inmanencia y la trascendencia, puedes traer sanacién a los mundos interno y externo
simultaneamente.

Como escribe David Dellinger: “;Primero cambias a las personas o cambias
la sociedad? Creo que esto es una falsa dicotomia. Tienes que cambiar ambos
a la vez. Si solo te estds cambiando a ti mismo y no te preocupas por cambiar
la sociedad, algo sale mal. Si solo cambia la sociedad pero no se cambia a si
mismo, algo sale mal, como solia suceder a fines de la década de 1960. Ahora,
simultdneamente puede ser una exageracion, porque creo que hay periodos
en los que uno tiene que concentrarse en uno o en el otro. Y hay periodos en
una sociedad, en una cultura, cuando el énfasis es apropiado sélo en uno u
otro. Lo que estoy tratando de decir es, nunca pierdas de vista ni el mundo
interno ni el mundo externo, la paz interior y la paz basada en

justicia en el exterior”.s

Liderazgo de servicio y contagio

Una objecién comun a hacer trabajo interior es que te hara mas



egocéntrico de lo que ya eres. Mi experiencia es todo lo contrario. Cuanto mas
descargamos nuestras partes, menos necesitamos cosas materiales o elogios para llenar
nuestro vacio. También nos sentimos mas conectados con los demas, con nuestros
cuerpos, con nuestro Ser y con SI MISMO.

Si bien nunca necesité mucho materialmente, durante los primeros afios
de desarrollo y venta de IFS, mis exiliados ansiaban caricias, y ese anhelo
interferia con mi capacidad de transmitir su poder. Ha sido un gran alivio en la
Ultima década haber curado esas partes y ofrecer IFS mas de Self. En estos
dias, la gente a veces comenta lo humilde que soy, pero la humildad genuina
se gana con esfuerzo. Hice mucho trabajo interior curando a mis exiliados y, al
pasar tiempo en el estado de onda, me di cuenta de que IFS no se trata de mi.
Lo he recibido a lo largo de los afios como parte de mi visién y con la ayuda de
tantos; de esa manera, IFS ha sido un regalo y una bendicién.

Otro nombre para el autoliderazgo podria serdesinteresadoliderazgo, y se
parece mucho a la/iderazgo de serviciomodelo del mundo empresarial. Iniciado por
el ejecutivo de AT&T, Robert Greenleaf, el liderazgo de servicio “comienza con el
sentimiento natural de que uno quiere servir, servirprimero. La eleccién consciente
lleva a aspirar a liderar. Esa persona es marcadamente diferente de la que es/ider
primero, quizas por la necesidad de saciar un impulso de poder inusual o de adquirir
posesiones materiales.... La diferencia se manifiesta en el cuidado que se tiene para
asegurarse de que se atiendan las necesidades de mayor prioridad de otras
personas... (Aquellos servidos crecen como personas? Ellos,mientras se sirve,
volverse mas sanos, mas sabios, mas libres, mas auténomos, mas propensos a
convertirse ellos mismos en sirvientes? Y, scual es el efecto en los menos

privilegiado en la sociedad; ;Se beneficiaran o, al menos, no sufrirdn mas privaciones?".9

Cuando se trata deservicio, mi precaucion principal es ser consciente de las
partes abnegadas y cuidadosas del gerente. Demasiados lideres han exiliado tantas
otras partes de si mismos que se vuelven demasiado extensos y se agotan. El
verdadero liderazgo de servicio solo funciona cuando un lider tiene acceso a si
mismo y a todas sus partes. La organizacién que lideren reflejara la armonia interna
y la conexioén del lider.

Esto nos lleva al importante tema decontagio(de otra manera conocido como
resonancia). Las partes protectoras son contagiosas en el sentido de que cuando un
miembro de un sistema (particularmente el lider) se combina con una parte protectora, a
menudo activa a los protectores de los demas, y la cultura de la organizacién se impregna
con esa energia protectora. En consecuencia, las personas autodirigidas sacan a relucir los
Yoes de quienes los rodean. Como cuando un diapasén vibrante hace sonar otro a
distancia, la presencia del Si mismo en un sistema ayuda a los protectores a relajarse y
provoca el Si mismo en toda la organizacién.

La presencia del Yo en un sistema ayuda



los protectores se relajan y provocan
el Self en toda la organizacién.

Anteriormente aludi al fenédmeno de la resonancia en la fisica y vale la
pena repetirlo aqui. Debido a que nuestra particula Yo es un aspecto de un
campo vibratorio, resonara con el Yo en otras personas y con el Yo en nuestras
partes. Los fisicos estan reconociendo cada vez mas que todo en el universo
vibra u oscila constantemente a diferentes frecuencias, incluso los objetos
estacionarios. También han notado que cuando dos cosas se acercan,
comienzan a vibrar en la misma frecuencia: se sincronizan.

Como terapeuta, trato de tener esto en mente. Me tomo un minuto mas o
menos antes de ver a un cliente para pedirle a mis partes que den un paso atrésy
me dejen encarnar, porque el éxito de la sesién es proporcional a la cantidad de Yo
que aporto. Me emociona capacitar a consultores senior de firmas internacionales
como McKinsey, Egon Zehnder y Mobius para que hagan algo similar antes de
trabajar con sus clientes. El objetivo més grande se convierte en ayudar a los lideres
corporativos y politicos a acceder al Yo, que luego traerd los Yoes de una empresa o
pais de tal manera que el campo de la energia del Yo impregne la cultura.

Caudal

Hasta ahora hemos estado examinando principalmente cémo se manifiesta el
Autoliderazgo cuando el Ser, en su estado de particula, se convierte en el lider activo de
sus mundos interno y externo. Cuando ese es el caso, eres consciente de que estas
haciendo algo, ya sea cuidando tus partes o protestando contra la injusticia. (Qué pasa
cuando Self esta en su estado de onda? ;Hay momentos en los que existes sin ser
consciente de ti mismo o incluso de tu Ser?

El budismo se refiere a tal estado comoanatta, o no-yo. Estos son momentos en
los que estas tan absorto en una actividad que tu cuerpo se mueve sin esfuerzoy
pierdes la sensacién de separacion. El psicélogo Mihaly Csikszentmihalyi acufi¢ la
palabracaudalen la década de 1970 para describir este estado y estudiarlo en una
variedad de contextos. Descubrié que cuando las personas entraban en el flujo, lo
encontraban extremadamente placentero y satisfactorio, y realizaban la actividad
asociada por si mismay no por ningdn motivo.

Recompensa extrinseca.ioLos ejemplos comunes incluyen el ensuefio de los musicos de
jazz u otros artistas que quedan totalmente absortos en su proceso creativo.

Ocasionalmente tuve experiencias como esta mientras practicaba deportes.
Tendria momentos en los que perderia el sentido de que hay unyoaparte de que mi
cuerpo se movia de una manera fluida y efectiva. Jugué al futbol en la universidad
como back defensivo, y hubo momentos en que parecia el momento



ralentizado y sabia exactamente qué hacer sin pensar. Podia maniobrar
facilmente alrededor de los bloqueadores, porque parecian ir en cdmara
lenta.

A veces entro en un estado similar cuando ensefio IFS. Es como si las palabras
salieran de mi sin pensarlo, casi como si estuviera canalizando algo. Me siento
totalmente tranquilo, confiado y claro, pero sin darme cuenta de que estoy teniendo
esos sentimientos porque solo estoy siendo. Esos momentos también son
extremadamente gratificantes, y en parte es por eso que ensefio tanto. Después me
alegro si a la gente le gusto el taller (o a mi), pero ese no es mi motivo principal.

— Me encanta la sensacién de flujo que tengo y la sensacién de que estoy cumpliendo mi
propésito en esta vida.

Creo que los estados de flujo son ejemplos de cuando todas tus partes estan
completamente alineadas con el propésito o el placer de la actividad para que sus Seres se
fusionen con los tuyos. En cierto sentido, se disuelven temporalmente y te encuentras en
el estado de onda no dual, aunque todavia estés operando en este mundo.

Esas experiencias de flujo no caracterizan nuestra vida diaria, porque la mayor parte
del tiempo estamos mezclados con partes que funcionan internamente para mantenernos
seguros, funcionales y felices. A medida que te descargas y tus partes confian cada vez
mas entre siy en ti, te sientes cada vez mas integrado y claro acerca de tu propésito, por lo
que pasas mas y mas tiempo de tu vida en ese estado de flujo unificado.

Maés allé de esas experiencias de flujo, muchas personas han tenido momentos
inolvidables en su vida cuando vislumbraron el Ser puro en estado de onda. En£/
color moradoShug, el personaje de Alice Walker, describe su momento: “Pero un dia,
cuando estaba sentada en silencio y sintiéndome como una nifia sin madre, lo que
era, vino a mi: ese sentimiento de ser parte de todo, no separado en absoluto. Sabia
que si cortaba un arbol, mi brazo sangraria. Y me reiy lloré y corri por toda la casa.
Solo sabia lo que era. De hecho, cuando se

suceda, no te lo puedes perder."11

Para muchas personas, estos vislumbres a menudo cambian la vida. El psicélogo
Steve Taylor narra cémo las personas de todas las culturas y épocas describen estas
experiencias de manera similar. Las encuestas han documentado que no se limitan
solo a los antiguos y misticos conocidos. Parece que mas de un tercio de nosotros
hemos tenido al menos una experiencia de este tipo, y un porcentaje menor las
tiene con frecuencia. Estas son algunas de las similitudes que la gente describe:

+ Un sentido de que todas las cosas son una. “Nos damos cuenta de que, digamos,
un arbol y un rio, o tu y yo, solo somos diferentes en la forma en que dos olas
del mar parecen estar separadas y distintas. en realidad ellos
— y nosotros — somos parte del mismo océano del ser.”



* Una conciencia de que no solo estamos conectados con todo en el mundo,
sino que también nos conectamos con un “yo mucho mas estable,
arraigado y expansivo, que no puede ser dafiado por el rechazo y que no
anhela atencién constantemente. y estd libre de las ansiedades que
oprimen al ego.”

+ Compasién y amor por las personas que nos rodean, pero también por
“toda la raza humanay por el mundo entero”.

» Una nueva sensacién de claridad y sabiduria que incluye la sensacién
tranquilizadora de que todo esta bien. “Tenemos la sensacién inicial de
que todo estd bien, que de alguna manera extrafia el mundo, lejos de ser
el lugar friamente indiferente que la ciencia nos dice que es... es un lugar
benigno. No importa que problemas llene nuestra vida y que tan lleno de
violencia e injusticia este el mundo... todo es bueno, que el mundo es
perfecto.”

* Una energia vibrante que recorre nuestro cuerpo y va acompafiada de una
sensacién de alegria intensa. “Esto no es una alegriaporquede algo...
simplemente estd ahi, una condicién natural del ser”.

+ Una disminucién del miedo a la muerte y el conocimiento de que la muerte es simplemente una

transicién.12

He tenido versiones de estas experiencias mientras meditaba, pero de forma mas fiable
durante las sesiones de ketamina con una guia autodirigida. Mary Cosimano, quien coordiné la
investigacion sobre la psilocibina de Johns Hopkins durante casi dos décadas y dirigi6 casi
cuatrocientas sesiones, escribe que “la psilocibina puede ofrecer un medio para volver a
conectarnos con nuestra verdadera naturaleza, nuestro ser auténtico, y por lo tanto ayudar a
encontrar significado en nuestras vidas.... Creo que la naturaleza de nuestro verdadero yo es

amor."13

¢Qué vamos a hacer con estas experiencias y su uniformidad entre las personas?
Muchos de los que las tienen sienten que estan en comunién con Dios y las entienden
como experiencias misticas o espirituales. Por otro lado, algunas personas con mentalidad
cientifica, como el médico Alex Lickerman, interpretan estas experiencias como mera
actividad cerebral. “La razén por la que las descripciones de las experiencias del despertar
son tan uniformes termina siendo sencilla: la condicién de vida de la Ilustracién no tiene
sus raices en un engafio generalizado ni en una ley mistica o una entidad sobrenatural,
sino mas bien en la neurobiologia del cerebro mismo... Resulta que todas las cosas que se
han encontrado para inducir experiencias de despertar, desde la meditacién hasta las
convulsiones y el uso de drogas psicodélicas como la psilocibina, inducen cambios
mediblemente idénticos en

el cerebro."14

El yo es una esencia espiritual dentro de nosotros y



a nuestro alrededor, como un campo, que puede

aquietar esa parte pensante del cerebro.

La interpretacién menos materialista (y aguafiestas) de esa observacién neurolégica
es que tiene sentido que la misma area del cerebro se apague si cada una de estas
experiencias son aperturas al Yo puro. Para mi, Self no es un estado cerebral. En cambio,
es una esencia espiritual dentro de nosotros y a nuestro alrededor, como un campo, que
puede aquietar esa parte pensante del cerebro. Espero algun dia realizar un estudio en el
que los sujetos accedan a Self a través de IFS y ver si la misma parte del cerebro esta
desactivada.

Entonces, desde mi perspectiva, esto es lo que Ken Wilber llama "experiencias de
vistazo", en el sentido de que estamos obteniendo un vistazo o un atisbo de lo puro.
Yo que siempre estd ahi.1sEs solo que generalmente esta oscurecido por nuestras partes 'y
sus cargas. De hecho, estamos en comunién con Dios, si consideras que el Ser es Dios
dentro de nosotros.

Las cualidades enumeradas anteriormente de la investigacién de Taylor son
notablemente similares a las ocho C cubiertas anteriormente: conexién y claridad
(somos parte del mismo océano); calma y confianza (todo esta bien); compasién por
todos; y coraje (no méas miedo a la muerte). Podemos imaginar que las personas
también tocan las otras dos C: curiosidad, en términos de admiracién por toda la
experiencia, y creatividad, en forma de epifanias que a menudo se informan.

¢Estas experiencias de "mirar" de acceder al Ser puro y sentirse conectado con
todo crean una mentalidad diferente? Los investigadores Kate Diebels y Mark Leary
desarrollaron una breve "Escala de creencias en la unidad" y correlacionaron el
grado en que una persona tiene tales creencias con sus valores generales. Su escala
utilizé los siguientes seis items:

1. Méas alla de las apariencias superficiales, todo es fundamentalmente uno.

2. Aunque existen muchas cosas aparentemente separadas, todas
son parte del mismo todo.

3. En el nivel mas basico de la realidad, todo es uno.

4. La separacion entre las cosas individuales es una ilusién;
en realidad todo es uno.

5. Todo estd compuesto de la misma sustancia basica, ya sea que uno
piense en ella como espiritu, conciencia, procesos cuanticos o lo que
sea.

6. La misma esencia basica impregna todo lo que existe.

Encontraron que aquellos que puntuaron mas alto en esta escala eran mucho mas



propensos a identificarse y sentirse conectados con personas distantes y con aspectos de
la naturaleza que aquellos con puntajes mas bajos. También eran mas propensos a tener
compasion por el bienestar de los demas porque se sentian conectados con un
humanidad comun, problemas comunes e imperfecciones.dieciséisEn otras palabras,
experimentar un estado de Si mismo puro cambia a las personas. A medida que
caen los velos de la separacion y experimentan la realidad de nuestra interconexion,
se vuelven mas auténomos por dentro y por fuera.

Ralph De La Rosa sugiere que al menos su versién del budismo se alinea con
esta posicion. “Podria parecer que tenemos que generar la sensacion de apertura,
frescura, alegria, jolgorio o quietud que tocamos en esos momentos. Sin embargo,
desde la perspectiva budista, tal estado de ser ya existe dentro de nosotros y ha sido
asi desde el principio. Es tentador pensar que tal vez la expansividad esta esperando
ser descubierta dentro de nosotros mientras la buscamos en todas partes. No es
algo a lo que nos dirigimos tanto como lo que nos queda cuando cesa todo nuestro
correteo. Nuestra naturaleza mas profunda es simplemente lo que queda cuando
dejamos la interminable tarea de

tratando de ser alguien”.17



PARTE TRES

Yo en el cuerpo, Yo en el mundo



CAPITULO NUEVE

Lecciones de vida y mentores Tor

Estamos aqui para aprender un conjunto particular de lecciones de vida, y el plan
de leccién ya esta dentro de nosotros. Cada uno de nosotros lleva un legado
cardas hered®as de nuestras familias y culturas, y cada uno de nosotros también acumula
muchas cargas personales en el camino. Entonces, nuestro plan de leccién comienza con
descargar esas cargas, y eso prepara el escenario para la leccién mds importante de todas:
descubrir quiénes somos realmente.

Primero, averiguamos quiénes no somos. Eso requiere identificar las creencias y
emociones extremas que nuestras partes cargan y que (a menudo inconscientemente) han
gobernado nuestras vidas, y determinar que esas no nos pertenecen. En el camino,
llegamos a conocernos a nosotros mismos y nos volvemos autodirigidos. No hace falta
decir que el viaje no siempre es unidireccional o suave.

Me tomé un tiempo darme cuenta de que no soy inutil y patético. Esas eran solo
creencias que mis exiliados tenian por haber sido criados por un padre frustrado. Durante
afios me desempefié bastante bien en el mundo, pero tenia la sensacién subyacente de
que estaba engafiando a la gente, y me impulsaba a lograr cosas para contrarrestar esa
sospecha. Y cuando estaba con otras personas, evitaba bajar la guardia por miedo a que
vislumbraran mi verdadero yo y volaran todo mi acto en pedazos. Esto continué incluso
después de que probé el Si mismo a través de la meditacién. De hecho, incluso cuando
estaba desarrollando IFS, esos exiliados aun se apresuraban a recordarme lo patético que
era un perdedor, especialmente cuando no recibia los comentarios positivos que buscaba.

Como muchos triunfadores que se esfuerzan, no trabajé con ese exiliado hasta que estuve



forzado a. Fueron necesarios amigos en la comunidad de IFS para hacerme saber
que mis protectores se interponian en mi camino para ser un buen lider. Finalmente
tomé en serio sus comentarios, lo cual fue dificil. Significaba conocer y desahogar a
ese nifio que llevaba dentro y que estaba atrapado en un momento en que mi padre
le gritaba y le decia que “no servia para nada”.

La mayoria de mi ya sabia que era bueno para algo, pero este pequefio solitario
no lo sabia. Después de recuperarlo y descargarlo, también aprendié esa leccion, y
luego se convirtié en un paquete de deleite interior. En consecuencia, cuando mi
parte de gran triunfador se volvié mas relajada, pude disfrutar mas plenamente de
estar vivo con el conocimiento de que, lejos de ser indtil, era un hombre amable y
amoroso. Este conocimiento profundo me dio mas coraje para traer IFS a un mundo
escéptico y continda haciéndolo hoy.

Aqui estd el punto de la historia: somos seres sagrados, como lo son nuestras partes, como lo
es la Tierra. Demasiada gente muere sin saber eso. Parte de lo que me mantiene en marcha es la

esperanza de que IFS pueda cambiar eso.

Cuando sabemos quiénes somos, cuando estamos en el Ser, automaticamente
nos relacionamos con los demas a partir de esas ocho palabras Cy, en
consecuencia, sabemos cdmo comunicarnos de manera efectiva. La buena
comunicacién implica calma, claridad, creatividad y compasién. Como tantas otras
actividades de desempefio, el desafio principal no es tanto dominar una habilidad
en particular como convencer a los gerentes, que lo vuelven acomplejado y
temeroso de fallar, para que confien en su Yo para liderar.

Somos seres sagrados, como lo son nuestras partes,

como lo es la Tierra.

Cuando eso sucede, no es tan dificil como antes reparar las relaciones rotas, porque
puedes trabajar mejor con las partes de ti que te minimizan o las que cargan con la
verglienza. Puedes tranquilizar a esas partes en el momento en que tu error no te hace
malo y no seras castigado como cuando eras nifio. Ademas, puedes estar presente con el
dolor de la otra persona sin necesidad de arreglarlo o cambiarlo, porque puedes estar
presente de esa manera con partes de ti cuando estan sufriendo. La forma en que nos
relacionamos con nuestras partes se traduce directamente en cémo nos relacionamos con
las personas cuando se parecen a nuestras partes.

Del mismo modo, si no le temes a tu propia ira, serds capaz de seguir siendo
autodirigido cuando alguien esté enojado contigo. El juicio de la persona sobre ti no
desencadenara tus propias criticas internas, porque sabes quién eres y porque esas
partes criticas de ti se han retirado o asumido nuevos roles. Muchos de los
obstéculos en nuestras relaciones se deben a que tememos el caos que el
comportamiento de otra persona creard en nuestros sistemas internos. Cuando Self
lidera, el caos desaparece.



La forma en que nos relacionamos con nuestras partes se
traduce directamente en coémo nos relacionamos con las

personas cuando se parecen a nuestras partes.

Una vez més, no te prometo que serds autodirigido todo el tiempo. Pero incluso
cuando no lo eres, comenzaras a notar que no lo eres. Y cuando una parte toma el control
y lastimas a alguien, sabes que debes dejar de hacer lo que estds haciendo, obtener algo
de espacio, escuchar la parte y volver y hablar.poren lugar dedeeso. Hablas por tus partes
desde un lugar sincero del Ser para hacer una reparacién con la persona que has
lastimado.

Al aprender estas lecciones de vida y volvernos méas autodirigidos,
tenemos la buena fortuna de tener tantos maestros excelentes por ahi. No me
refiero a los gurus, sacerdotes, profesores o padres, aunque ciertamente
pueden ayudarte a aprender tus lecciones si han aprendido las suyas. En
cambio, estoy hablando de los eventos dificiles y las personas que te provocan,
tumentores-tor. Al atormentarte, te orientan sobre lo que necesitas sanar. Es
decir, las emociones que desencadenan suelen ser valiosos senderos. Si en
lugar de mezclarte con esas emociones o creencias, investigas y te separas de
ellas, te llevaran a exiliados clave como mi pequefio sin valor.

Los torturadores son tan valiosos porque a menudo no eres consciente de esas
partes hasta que se activan ellos o sus protectores. Tus gerentes los habian
enterrado tan adentro que no tenias idea. Es posible que haya tenido un sentido
molesto de ellos, pero sus gerentes encontraron una manera de distraerlo para que
no vaya alli.

He tenido la suerte de tener tantos mentores atormentadores a lo
largo de mi vida, incluso si no lo sabia en ese momento, mis padres, por
ejemplo. Un buen nimero de ellos eran en realidad clientes,
especialmente aquellos que eran muy sensibles al mas minimo cambio en
mi presencia. Tenian detectores de piezas increibles. Si estaba un poco
distraido, impaciente o directivo, me leian el acta de disturbios. Si bien
estas fueron a menudo reacciones exageradas, aprendi rapidamente la
inutilidad de tratar de sefialar eso y, en cambio, llegué a valorar estos
episodios. Incluso si mis clientes estaban equivocados sobre mis motivos
0 pensamientos sobre ellos, por lo general detectaban con precisién un
protector en mi que necesitaba explorar. Me disculparia con el cliente, y
encontré que esto era muy terapéutico, porque la mayoria de ellos tenian
intuiciones que nunca antes habian sido validadas.

Mi esposa Jeanne merece mucho crédito por los cambios positivos que la gente reconoce en
mi a lo largo de los afios que hemos estado juntos. Ella ha desafiado mis partes desconsideradas,

narcisistas y con exceso de trabajo de maneras que fueron dolorosas.



pero al final curativo. jHemos sido excelentes mentores el uno para el otro! Y me enorgullece decir
que todavia nos ayudamos mutuamente a sanar de esa manera, especialmente después de las
grandes peleas.

Esto no quiere decir que cada persona o evento que llega a ti sea un
atormentador valioso. Y ciertamente no quiero abogar por continuar con las
relaciones abusivas con el propésito de aprender alguna leccién. En ese caso,
la mejor leccién probablemente sea cuidarse y salir de ahi.

Cuando las piezas se activan, nunca
esta de mas prestarles atenciony
cuidarlas.

A pesar de comenzar este capitulo con la idea de que todos estamos aqui para
aprender un conjunto particular de lecciones, siempre me he estremecido ante la creencia
de la Nueva Era de que todo lo que sucede esta disefiado para ensefiarte algo. Tampoco
soy un gran admirador de las nociones erréneas y occidentalizadas del karma. Nos pasan
cosas malas que no tienen nada que ver con las lecciones o con nuestro comportamiento
en esta vida (o en las anteriores). Dicho esto, cuando las partes se activan, nunca esta de
mas prestar atencién y cuidarlas. Tal vez una leccién de eso es que confien en ti para
manejar la persona desafiante o el evento frente a ti, como cuando me estaba ahogando.

Si tomas esta perspectiva en serio, entonces la vida se convierte en una interesante
serie de oportunidades para aprender esa gran leccién de quién eres realmente (el
acrénimo AFGO— Otra oportunidad de crecimiento F'ing-me viene a la mente). Por
supuesto, no siempre es tan facil hacer el cambio de sentido necesario para obtener la
siguiente parte de su plan de estudios. Tus protectores suelen ser convincentes en su
mensaje de que el atormentador que tienes delante es el verdadero problemayy, a veces,
por supuesto, tienen razén. Pero incluso entonces, su leccién es confiar en tu Ser para
cuidarlos y navegar la interaccién lo mejor que puedas.

Ejercicio: Asignacion avanzada de piezas

Ya ha realizado una forma de este ejercicio (Mapeando sus partes)
anteriormente en el libro. Esta es la versién avanzada, porque usara
mentores-atormentadores para ubicar y trabajar con cualquier diente
de ajo activado por la persona o el evento.

Aqui hay un ejemplo personal: estaba trabajando duro en una
presentacién temprano esta mafiana y de repente me di cuenta de que habia
olvidado unirme a una llamada importante con mis cinco hermanos para
resolver algunos negocios. También habia un abogado en la llamada, y yo fui
el Unico hermano que no lo hizo. Soy el mayor de los seis, y no era el tipico
hermano mayor en el sentido de que probablemente era el



menos responsable. Mientras creciamos, mi padre fue bastante duro conmigo al
respecto. Tengo un critico que puede imitar bastante bien a mi padre cuando meto
la pata, e inmediatamente me di cuenta de que esa parte empezé a funcionar hoy.
Aunque ha cambiado bastante a lo largo de los afios, cuando cometo algun tipo de
error significativo, todavia funciona hasta cierto punto. Y eso siempre trae a
colacién un exilio, lo que significa que noto que una oleada de verglienza se
apodera de mi cuerpo.

Me senti tan decepcionado después de que esto sucedié. Después de todo el trabajo
que he hecho conmigo mismo, pensé que estaba mas alla de ese grado de reactividad
interna. Pero dado que estoy comprometido a usar tales episodios para crecer, llamé a la
persona con la que intercambié sesiones de inmediato y usé todo el incidente como el
foco de més trabajo de curacién.

Te cuento esta historia para inspirarte a pensar en una situaciéon que te
gustaria explorar mas y aprender sobre las partes involucradas. Sin embargo,
antes de comenzar, quiero sefialar que aprendera un poco sobre los exiliados
que protegen sus otras partes. En realidad, no te acercaras al exilio, pero
para algunas personas el solo hecho de aprender sobre sus exilios puede ser
un desencadenante. Si en algiin momento siente que el ejercicio es
demasiado, haga una pausa y salga de la practica y verifique con usted
mismo y recuerde a sus partes que todavia estd alli. Si eso ayuda, entonces
vuelve a entrar; si no es asi, omita este.

Piensa en un momento en el que algo te provocé bastante. Mientras
piensa en esa situacion, observe las partes desencadenadas y luego elija
un protector de ese diente de ajo para concentrarse. Luego pon tu
atencién en ese protector exclusivamente, encontrandolo en tu cuerpo
o alrededor de tu cuerpo, y observa cdmo te sientes hacia él. Y si siente
algo extremo hacia eso, por ejemplo, le tiene miedo, esa es solo otra
parte de usted, asi que cambie su enfoque a eso por un segundo.

Como hicimos anteriormente en el ejercicio del dilema, fijate en los dos
— el protector original y el que tiene actitud al respecto— y cémo
luchan dentro de ti. También puede notar si hay otros protectores que
saltan para aliarse con cualquier lado o incluso tomar una tercera
posicion.

Hasta ahora, no estamos interactuando con ninguna de estas partes; solo
estamos teniendo una idea de esta red que surge alrededor de este
desencadenante en su vida. Estamos conociendo a los protectores involucrados
hasta ahora. En algiin momento, mientras observa esta danza de sus protectores,
vea si puede abrir mas su mente hacia ellos para que pueda aprender sobre ellos.
Si no puede llegar alli, esta bien, solo dedique el ejercicio a observar. Si te interesa
saber de qué se trata toda esta actividad, entonces ve
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adelante y pregulntele a cada uno sobre la vulnerabilidad que protege. ;Qué
teme que pasaria si no tomara su posicién?

Si tus protectores responden esa pregunta, comenzaras a aprender
sobre los exiliados que impulsan estas respuestas extremas. Y sin ir
directamente a esos exiliados, vea cuanto sentido puede obtener de
ellos. ;Puedes adivinar cémo son? ;Puedes volverte mas consciente de
su vulnerabilidad?

A medida que aprenda méas acerca de lo que sus protectores estan
tratando de cuidar, puede ayudarlo a abrir mas su corazén a ellos, porque
tendrad una mayor idea de a qué se enfrentan y qué tan alto es lo que esta en
juego. A menudo, estos protectores son como padres que tienen un hijo muy
vulnerable. Ellos pelean y se polarizan sobre la mejor manera de proteger a
ese nifio, porque hay mucho en juego si el nifio resulta herido. La diferencia
es que estos protectores no tienen la edad suficiente para ser padres, por lo
general ellos mismos son jévenes y estan abrumados tratando de hacer lo
mejor que pueden.

Lo que sucede en ese mundo interior
tiene tremendas implicaciones para lo
que sucede en el mundo exterior.

Hazles saber que tienes todo eso. Diles que seguiras trabajando con
ellos. Y deja que los exiliados sepan que eres consciente de que estan alli.
— no puedes visitarlos hoy, pero en algin momento, también
intentaras ayudarlos. Recuerda, lo que sucede en ese mundo interior
tiene tremendas implicaciones para lo que sucede en el mundo exterior.

Ahora vuelve a centrarte en el exterior y vuelve tu atencién a este
mundo exterior. Estas dejando tu mundo interno, pero no lo estas
olvidando.

Para algunos de ustedes, sospecho que el ejercicio fue un poco dificil,
especialmente cuando aprenden acerca de los exiliados. Puede ser desconcertante
saber que estan alliy, a veces, aunque te dije que no fueras a verlos, te das cuenta
de su dolor, terror o verglienza, asi como del tipo de creencias que tienen. Eso
puede ser preocupante para los protectores que han estado tratando de
mantenerlos contenidos todo este tiempo. No es raro sentirse un poco abrumado y
entiendo que puede ser dificil. A menudo, cuando tocamos a un exiliado aunque sea
levemente, hay una gran reaccién de las partes protectoras que tienen miedo o las
partes que ahora podrian querer criticarte. Pero si puedes mantener la perspectiva
de que es solo porque tienen miedo, entonces puedes tranquilizarlos y ayudarlos a
recordar quién eres. Y tal vez eso pueda ayudarte a mantenerte conectado a tierra.
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Eres una persona que tiene coraje, confianza, claridad, se siente conectado
y esta conectado a tierra. Si sientes algo que te dice que no, solo debes saber
gue esos mensajes provienen de partes que no saben quién eres. Recuerda
que a menudo creen que eres mucho mas joven de lo que eres. Es Util no
mezclarse totalmente con ellos y entrar en su mundo, sino tranquilizarlos,
separarse de ellos y ayudarlos a confiar en que estas exploraciones son
dificiles, pero puedes hacerlo porque ya no eres un nifio pequefio y estas aqui
para ayudara ellos.

Ejercicio: trabajar con disparadores

Si algunas de sus partes fueron activadas por el Ultimo ejercicio, aqui hay una
préactica para ayudarlo con eso.

Fijate en lo que estd pasando en tu cuerpo y en tu mente después de
haberte adentrado en ese mundo interior durante unos minutos. Si hay
partes provocadas por eso, en lugar de mezclarse con ellas, obsérvalas.
Mientras lo hace, pidales que se separen un poco de usted para que pueda
estarcon ellos sinsiendoellos, y si es posible tener curiosidad acerca de sus
factores desencadenantes de ese estado mas separado, simplemente
pregunte por qué fue tan dificil para ellos. ;Qué quieren que sepas? Y como
estas con ellos y no en ellos, a ver si puedes asegurarles que sigues ahi.
Recuérdales que no eres joven y que también puedes ayudarlos. Entiendes
que esto es un trabajo duro y da miedo para algunas de tus partes, pero
estas alli con ellos.

Mientras estds con estas partes de esta manera compasiva, solo recuérdales
que has estado cuidando de ellos y de ti mismo durante mucho tiempo. Tienes algo
de sabiduria sobre cémo ayudar a todos a sentirse mejor y vas a actuar de acuerdo
con esa sabiduria. Cuando sienta que es el momento adecuado, haga lo que le
ayude a volver a enfocarse en el exterior.

Espero que hayas podido hacer estos ejercicios y hayas aprendido algo sobre tus
protectores y lo que protegen. Cuando trabajo con parejas y entran en conflicto, hago que
cada uno de ellos se detenga, se concentre en su interior y realice alguna versién de estas
practicas. Hago lo mismo cuando mi esposa y yo nos involucramos. Ambos haremos una
pausa, tendremos un poco de tiempo para nosotros mismos, nos concentraremos en el
interior, encontraremos las partes que estan hablando, las escucharemos, prestaremos
atencion a lo que estan protegiendo y luego volveremos a hablar.poresas partes desde un
lugar més sincero. Cuando realmente podemos hacer eso, hace una gran diferencia. No
siempre tenemos un éxito total, pero generalmente va mucho mejor que cuando dejo que
mis protectores tomen el control y hablen.

Demasiadas interacciones son guerras protectoras. Lo vemos en las corporaciones, las
familias y la politica. Paises como Estados Unidos se llenan de polarizaciones



porque las partes de cada lado toman el control y hablan entre si. Cuando una parte
se vuelve extrema, hace que el protector de la otra persona se vuelva igualmente
extremo, o incluso mas, y toda la dindmica se intensifica con el tiempo. Y eso es
particularmente cierto cuando ninguno de los lados confia en el liderazgo general y
tiene muchos exiliados. Esto es cierto en todos los niveles de los sistemas humanos.

Demasiadas interacciones son guerras

protectoras.

Dirijo capacitaciones para mediadores, expertos en resolucién de conflictos y activistas
sociales para quienes este proceso es Util. Un lenguaje como "Una parte de mi se
emocioné mucho por lo que acabas de decir y debajo de esa parte de mi habia una parte
que se sentia herida" transmite un mensaje muy diferente a "Realmente no me gusta lo
que acabas de decir". También conduce a resultados predeciblemente diferentes. Ser
Selfled y representar nuestras partes no se trata solo de pasar tiempo en nuestro mundo
interior. También se trata de cémo vivimos en el mundo exterior y nos relacionamos con
otras personasy sus partes.



CAPITULO DIEZ

Las leyes de la fisica interna

Mente hermosa—una pelicula sobre el famoso matematico
John Nash— comienza con el espectador sin entender que
do lo qué™en es a través de los ojos de una parte paranoica del personaje principal. Es
un maravilloso ejemplo de lo que la gente experimenta cuando los protectores se mezclan
completamente.

En algin momento, Nash se separa de su parte paranoica (Parcher,
interpretado por Ed Harris) y junto con él, nos damos cuenta de que es solo una
parte que se ha apoderado de su mente. Ignorar a Parcher y mantenerlo a raya
ayuda a Nash a funcionar, lo cual hace bien el resto de su vida. Para mi, esto ilustra
cudn utiles pueden ser las practicas de atencion plena.

En IFS, dariamos un paso mas. Irfamos a Parcher para saber qué esta
protegiendo. Al final de la pelicula, Nash mira a Parcher, quien le devuelve la mirada
desde el otro lado de un campo donde esta parado con un grupo de nifios
pequefios. Todos miran a Nash con tristeza mientras sigue adelante con su vida 'y
deja a su protector y exiliados en el polvo.

Todas tus partes estan ahi esperandote. Ellos merecen tu amor y atencién.
Pero antes de acercarnos a las partes que mas tememos que nos abrumen con
emociones crudas o furiosas, hemos aprendido a pedirles a esas partes que no
nos inunden por completo, asegurandoles que si no nos abruman, es mas
probable que escuchemos. y ayudarlos. Resulta que cada vez que una parte
acepta no abrumar, no abrumara. Esta es una de las leyes de la fisica interna.



Esta ley te permite acercarte a los exiliados sin convertirte en ellos. Es posible
que sienta algunos de sus sentimientos y se mezcle con ellos hasta cierto punto,
pero no lo sacaran de la forma en que lo han hecho en el pasado cuando ese
acuerdo esté en su lugar. Y ese acuerdo nunca ha sido violado en todos los afios que
llevo haciendo IFS.

Resulta que las partes pueden controlar cudnto abruman. Esto es dificil de creer
para la gente, porque muy a menudo, cuando abren la puerta a sus exiliados, se ven
inundados por todos esos sentimientos y sienten que no tienen ningn control
sobre ellos. Lo mismo ocurre con los protectores a veces. Como descubrimos en
algunos de los ejercicios, pueden mezclarse totalmente contigo de tal manera que
veas a través de sus o0jos y pienses como ellos piensan.

Esta ley particular de la fisica interna ha demostrado ser extremadamente valiosa en
nuestro trabajo con clientes altamente delicados, traumatizados o muy diagnosticados que
estan aterrorizados de ser abrumados por sus partes, particularmente sus exiliados. Nos
permite entrar en tales sistemas internos sin usar las habilidades de puesta a tierra que
caracterizan otros enfoques de trauma. Nuevamente, resulta que todo lo que tenemos que
hacer es pedirle a una parte que no se abrume. Si acepta no hacerlo, no lo hara. Las partes
se abruman cuando creen, a menudo por una buena razén, que tienen que tomar el
control por completo o las encerraremos nuevamente. Es lo mismo con los exiliados
humanos.

Si un cliente se abruma, tiene un ataque de panico en mi oficina, por ejemplo, es
porque no habiamos hecho ese acuerdo con el exiliado aterrorizado de antemano.
Cuando eso ocurre, no le pido al cliente que respire profundamente, que me mire a
los ojos o que sienta sus pies en el suelo. Simplemente digo algo como: "Veo que
una parte realmente asustada esta aqui ahora, y me gustaria que me dejes hablar
con ella directamente”. Luego, mientras hablo con esa parte, le haré saber que es
muy bienvenida y que estoy feliz de que haya podido salir adelante. También le
hago saber que nos serd un poco mas facil ayudarlo si no le importa separar un
poco su energia, para que mi cliente también pueda estar con él. La mayor parte del
tiempo, la parte aterrada me cree y, de repente, mi cliente se siente castigado,
vuelve a acceder a su Sery siente compasion por la parte aterrada. y pueden sercon
la parte en lugar de convertirse en ella.

Si Nash hubiera venido a verme para una sesién y hubiera comenzado a hablar sobre todas
las personas que estaban tratando de atraparlo, le preguntaria si podia hablar directamente con la
parte que le estaba diciendo esas cosas terribles. Inicialmente podria protestar que no era una
parte, que era él, pero puedo ser persistente. Si luego me dejaba hablar directamente con
Parcher, le preguntaria qué temia que pasaria si no se hacia cargo, y le aseguraria que si dejaba
que Nash estuviera con él, podriamos curar todo lo que él quisiera. estaba protegiendo por
dentro. Podrian pasar varias sesiones antes de que Parcher confiara en mi lo suficiente como para
separarse, pero una vez que lo hiciera, Nash lo veria a él en lugar de hacerlo.sergl, y Nash podria
honrarlo por sus esfuerzos para proteger y



estariamos en camino para curar al exiliado con el que Parcher estaba tratando de lidiar.

Esta ley particular de la fisica interna ha sido invaluable. Lo estoy cubriendo aqui con
tanta profundidad para asegurarte que si uno de tus exiliados o protectores toma el
control durante un ejercicio, es posible convencerlos de que se separen nuevamente.

Hay otra ley relacionada de la fisica interna que quiero mencionar aqui, y la
encontrard ilustrada en algunas de las sesiones transcritas incluidas en este libro.
No hay nada dentro de ti que tenga algin poder si estas en el Ser y no le tienes
miedo. Tampoco se ha probado que esta ley sea falsa en las décadas que he estado
haciendo este trabajo, y tenga en cuenta que he trabajado con clientes que tienen
partes que son extremadamente intimidantes e incluso estan decididos a lastimarlos
o matarlos a ellos o a otra persona. Y luego hacemos nuestro trabajo juntos y las
partes que los clientes han temido la mayor parte de su vida, partes que se sienten
como monstruos o demonios reales, de repente no pueden hacerles nada. Los
intentos habituales del papel de controlar o intimidar ahora parecen débiles, porque
el cliente ve de qué se trata el papel y ve cdmo ese papel se ha quedado atascado en
un papel.

No hay nada dentro de ti que tenga
algun poder si estas en el Ser y no le
tienes miedo.

Habiendo dicho eso, también es importante saber que si una personaesmiedo, estas partes a
menudo llevan cargas desagradables y pueden tener mucho poder para hacer que las personas se
lastimen a si mismas y a los demds. Asi que estar en Si mismo y no invadido por el miedo es
crucial. También es importante recordar que los papeles no son lo que parecen ser, y si puedes
mantenerte centrado con ellos, revelaran sus historias secretas de como se vieron obligados a
estar en estos roles extremos. También te permitirdn saber lo que estan protegiendo en su
interior, después de lo cual podras ayudar a que esas partes también se transformen.

Para mi, hay algo espiritual en esta segunda ley interna. Si el Yo es de hecho una
gota de lo divino en el interior, entonces tiene sentido que el Yo puro no se sienta
intimidado por nada, incluido el mal aparente, en el mundo interior y, en cambio,
trabaje con fuerza (pero también con amor y eficacia) para sanar y curar.
transformarlo

Registrarse

En este punto, ha encontrado casi todos los ejercicios de este libro. En
consecuencia, quiero extender algun consejo o perspectiva.

En primer lugar, si ha realizado alguno de estos viajes sugeridos, puede



descubra que su sistema interno esta un poco agitado. Has tenido el coraje de
probar una forma diferente y contracultural de conocerte y relacionarte con tus
partes que puede resultar bastante desconcertante al principio. Esto es
particularmente cierto si esta solo con él, si las personas que lo rodean no lo
entienden y tienen problemas para apoyarlo.

Quiero honrar tu valentia y recordarte lo importante que es cuidarte a
ti mismo (y a tus partes) mientras contindas en este viaje. Esto incluye ser
paciente con sus reacciones escépticas o angustiadas. Asegurese de tener
muchas reuniones internas y discusiones y recordarle a sus partes quién
es y quién no es y cuanto se preocupa por ellos y puede ayudarlos.

Esto también significa escuchar lo que usted puede hacer en el mundo exterior
para ayudarlos. Eso podria incluir mas distancia de algunas personas y mas
conexién con otras. Podria significar mas tiempo en la naturaleza, practicar yoga y
practicas de meditacion relajantes, tomar bafios de sal de Epsom o ver el tipo de
peliculas o programas de televisién que le gustan a sus partes (que pueden no ser
siempre su taza de té). Generalmente, si escuchas, te dirdn lo que podria ayudar.
Cuando el neuropsiquiatra y entrenador de IFS Frank Anderson hace evaluaciones
de medicamentos, hace que los pacientes pregunten si sus medicamentos estan
ayudando o no. Sus partes le permitirdn saber cémo ajustar la dosis o cambiar el
medicamento en si.

Menciono estas sugerencias de cuidado personal ahora porque el préximo ejercicio puede

ser particularmente desconcertante.

Ejercicio: Trabajo Protector Avanzado

Tenemos un lema que todas las partes son bienvenidas. Dicho esto, hay algunas
partes de las que tenemos méas miedo o verglenza.

Como lo ha hecho en ejercicios anteriores, tdmese un segundo para
sentirse comodo. Si te ayuda respirar profundamente o prepararte
como si fueras a meditar, hazlo. Comience tocando la base con las
partes con las que ya ha estado trabajando. Vea cémo les estd yendo y
recuérdeles que usted esta alli con ellos y que se preocupa por ellos.

Creo que no puedes crecer en los EE. UU. o en otros paises con una larga
historia de racismo y no llevar esa carga del legado (aunque encuentro que
las personas de algunos paises no la llevan). No importa cudl sea tu raza, no
importa cuanto trabajo contra el racismo hayas hecho, es probable que haya
una parte de ti que todavia lleve esa carga. Me encanta una historia que
cuenta Desmond Tutu sobre subirse a un avién y sentirse orgulloso de ver
que habia dos pilotos negros. Sin embargo, durante el vuelo, hubo algunos
problemas técnicos y Tutu se sorprendi6.



preocupante de que no habia un piloto blanco!

Eso es solo para sefialar que el racismo esté en todos nosotros. Y si
respondemos a esa parte avergonzandola hasta el exilio, simplemente creamos
maés racismo implicito, lo que significa ain més puntos ciegos y mantener el
sistema mas amplio de racismo girando.

Entonces, esa es la parte que los invito a mirar: el racista. El que alberga
creencias supremacistas blancas y a veces dice cosas desagradables en tu cabeza.
He hecho esta practica con mucha gente, y encuentro que incluso aquellos que
honestamente no son conscientes de su propio racismo al principio, lo encontraran
si son pacientes.

No te estoy pidiendo que te acerques a esa parte racista. Solo quiero que
notes como te sientes al respecto. Y cuando otra parte hable, en particular
una parte que te dice que te avergliences o tengas miedo de tu parte racista,
solo hazle saber a ese protector que permitirte acercarte a la parte racista en
realidad ayudaré a que cambie, y dile que su enfoque de exilio no lo hace.
Realmente no funciona.

Por ahora, puede ser suficiente reconocer la existencia de la parte racista
y comprometerse a hacer mas trabajo con alguien que pueda ayudarlo. Aqui
hay algunos recordatorios desde la perspectiva de IFS para ayudar:

« Ese racista interior es solo una parte de ti. Gran parte de ti no es asi.

» No es un paquete inviable de racismo. Como todos tus otros protectores,
esta parte también puede descargarse y transformarse.

* No hay verglienza en tener esta parte. El racismo es una carga
heredada que es omnipresente en esta cultura.

+ Si usted es como yo y varias personas con las que he trabajado, esta
carga de legado impregna muchas partes, asi que no se decepcione
si no desaparece por completo después de descargar una de ellas.

Eventualmente, puede encontrar que esta parte racista es un protector y
necesita sanar el exilio que protege antes de que se desahogue. O la parte
podria simplemente llevar la carga del legado cultural del racismo y estara
mas que dispuesta a deshacerse de ella cuando le hagas saber que es
posible.

Como de costumbre, cuando sienta que ha llegado a un punto de
parada, agradezca a sus partes por todo lo que han hecho y regrese al
mundo exterior. Haz lo que sea necesario para salir de este trabajo y cuidarte
a ti mismo.




Mis padres participaron activamente en el movimiento por los derechos civiles y toda
mi vida me he considerado activo o al menos partidario de los movimientos progresistas.
Sin embargo, cuando decidi trabajar mas directamente en temas de racismo, me
mortifiqué al encontrar una parte racista dentro de mi. No estoy seguro de por qué, pero
ha sido una de las partes més dificiles de descargar para mi, y todavia recibo golpes de vez
en cuando y tengo que contrarrestar suavemente los impulsos y creencias de esa parte. Es
tan joven y asustado. Creo que es lo mismo para muchas personas, y uno de mis objetivos
aqui es despolarizar la discusién sobre el racismo para promover una mayor aperturay
divulgacién sobre lo que realmente sucede dentro de nosotros.

Hasta que puedas desahogar tus partes racistas, es mucho mejor ser consciente
de ellas. Si encuentra uno, puede recordarle activamente, de manera compasiva,
que sabe que tiene esas creencias, pero lo que dice y piensa no es correcto. El
problema surge cuando vas a la guerra contra tu racismo interior. Como he dicho
varias veces en este libro, ir a la guerra contra una parte por lo general solo la
fortalece. Cuando lo exilias y pretendes que no est4 alli, generalmente lo haces para
sentirte mejor contigo mismo, lo que hace que sea mucho mas dificil descargarlo y
contrarrestar el dafio potencial que podria causar.

Te animo a usar un proceso similar con otras partes de las que te
averglences o temes, tal vez la que te da fantasias sexuales vergonzosas, o la
que piensa que Donald Trump es genial, o la parte que secretamente se
deleita cuando tus amigos fallan, o el que cree que los hombres en realidad
sonsuperiores a las mujeres. Todos tenemos partes que no queremos admitir,
ni siquiera ante nosotros mismos. En general, estas partes de nosotros son
nifios interiores jévenes y descarriados. Y como nifios externos descarriados,
merecen recibir nuestra guia y amor, en lugar de nuestro desprecio,
verglienza y abandono.

Sesion cuatro: Andy

Como habras adivinado, estoy emocionado por la posibilidad de que IFS pueda
ayudar a descargar el racismo interno, asi como las cargas de la negacién o la
apatia, cualquier cosa que sea un obstaculo para que apreciemos el sufrimiento que
el racismo sistémico ha causado y actuemos para contrarrestarlo y repararlo. ese
dafio He estado experimentando con varios grupos e individuos, y esta sesién se
incluye aqui para ilustrar parte de ese trabajo.

En un podcast reciente, Andy, el entrevistador, que es blanco y estda muy involucrado
en actividades contra el racismo, me permitié trabajar con sus partes racistas.
POLLA:ANdy, si estuvieras dispuesto a hacerlo, serfa fantastico trabajar con esa parte tuya que es racista.

ANDY: Estoy abierto a ello. Se siente nervioso y vulnerable, pero no estaria caminando por el camino si no estuviera abierto
aello.



Muy bien, entonces concéntrese en esa parte de usted que tiene creencias racistas y tal vez dice algunas
cosas racistas alli a veces y vea si puede encontrarlo dentro o alrededor de su cuerpo.

Creo que puede haber dos partes: una que esté alrededor de mi boca y mis labios, y otra que es mas dificil de
encontrar.

De acuerdo, veamos primero el que estd alrededor de tu boca y observemos cémo te sientes al respecto.
Tiene tal vez cinco o seis afios y en un recuerdo particular. Siento algo de compasién hacia él.

Hagale saber eso y vea cdmo reacciona y si quiere que sepa mas sobre esa escena.

La escena es en un restaurante con alguien a quien amo y en quien confio mucho y es la primera vez que
veo a una persona negra, creci en los suburbios y vivi una vida protegida alli, asi que le pregunté a esta
persona con la que estaba. por qué la piel de ese hombre estaba sucia. Era solo la curiosidad de un nifio,
pero el adulto con el que estaba estaba muy avergonzado por eso y se apart6 de miy se disculpé con el
hombre negro y me dijo que no hiciera mas preguntas como esa. Y lo que esta parte me esta diciendo hoy
es que todavia teme cémo su curiosidad podria lastimar a ese adulto y podria lastimar a las personas con
la piel del color de ese hombre.

Preguntale si todavia vive en esa escena.

No, pero todavia le preocupa que esas dos personas no estén bien.

Vale, entonces vuelve alli con él y aytdalo a ver cémo les va y qué necesitan. Ahora
preguntale qué quiere que hagas alli con él o para él.

El solo quiere que esos dos hombres se conecten: el hombre que ama y en quien confia y el hombre negro, asi que
estoy ayudando a que eso suceda. iEl esta muy feliz por eso! Ahora se siente completo.

Bien, entonces saquemos al nifio de esa escena a un lugar que le gustaria y veamos si le gustaria renunciar a las
creencias y sentimientos que tenfa en ese momento.

Si mucho asi.
;Doénde lleva todo eso?
Esta en su garganta. [£/ chico de Andy deja que todo salga de su garganta hacia la luz. £l nifio se siente feliz y ligero y

trae coraje a su cuerpo y el conocimiento de que los adultos también estan sufriendo, y él puede ayudar a los adultos a
conectarse..]

D:Mencionaste uno mas elusivo. A ver si puedes encontrarlo ahora.

A:

Es un poco dificil de describir, pero laimagen que me llega es la de una serpiente o una cuerda enrollada
alrededor de mi columna.

:Cémo te sientes al respecto?
Un poco asustado de eso.

Hay una regla en este trabajo de que nada puede lastimarte si no le tienes miedo, asi que mira si los asustados
pueden ir a una sala de espera segura para que podamos conocer a esta serpiente.

Bien, ahora siento curiosidad al respecto. Me esta haciendo saber que tiene miedo de dejarme verlo.

Preguntale sobre eso: ;qué teme que suceda?



A:  Tiene miedo de que muchas de las personas que amo y me importan se lastimen y nos lastimen a
nosotros a cambio. Asi que se siente mejor ser invisible. Por eso se ha estado enrollando y escondiendo. A
veces piensa cosas sobre las personas en funcién de su aspecto (el color de su piel, sus rasgos faciales) y
sabe que eso es doloroso.

D: Digale que lo ayudaremos a descargar lo que sea que lo haga pensar esas cosas, No vamos
a dejar que diga nada hiriente a nadie.

Al Esta parte ha existido desde que tenia trece afios como resultado de haber sido tratado como un exiliado
cuando estaba en la escuela secundaria debido a mi peso, mis intereses extrafios, con quién salia y quién
no salia conmigo. Una de las defensas que desarroll6 fue encontrar siempre una manera de sentirse
mejor que otras personas. Fue muy mal tratado durante mucho tiempo y tuvo que esconderse dentro.

D: Hagale saber que esté entendiendo esto: tiene mucho sentido que comience a juzgar a los
demads solo para sentirse mejor consigo mismo. [£/ papel le muestra a Andy una escena
particular en el comedor donde él y su grupo de amigos fueron despreciados por una chica
popular y él se encogid y se sintio humillado y enojado. Andy entra en escena y ayuda al chico a
ver que su acto no tuvo nada que ver con él y va y habla con la chica por él. El chico estd
asombrado, porque creia que no puedes hacerle frente a la gente popular, y una vez que Andy
hace eso por él, estd listo para irse y Andy lo lleva al presente..]

D:Vea si esta listo ahora para descargar todo lo que obtuvo de esos tiempos.

A: i, ests listo, esta encorvado en sus hombros y cuello. No puede mirar directamente a la gente y tiene

que girar la cabeza.

D:¢A qué quiere renunciar a todo eso?

A: Fuego. [£/ nifio descarga todo lo que tenia en los hombros en el fuego y ahora estd parado un pie mds

alto. El puede ver como si fuera a actuar con otra persona de la misma manera que la chica lo fue con él,
podria tener esa conversacion con ellos y disculparse. “Verme hacer eso con la chica le abrio los ojos’, dice.
Luego, el chico trae confianza en si mismo a su cuerpo y lo que é/ describe como "la capacidad de ver el
dolor de esa chica y como estaba tratando de sentirse mejor cagandonos encima"]

D: Entonces, Andy, dile a cada una de estas dos partes que las revisaras todos los dias durante un
tiempo y regresa.

En este corto periodo de tiempo, Andy conocié dos partes que son relevantes para su
trabajo contra el racismo. El primero tenia mucho miedo de ser curioso y abierto con las
personas de otras razas, un miedo que Andy tuvo que trabajar duro para superar en su
activismo. La segunda parte fue usar el racismo para sentirse mejor consigo mismo en un
tipo de "al menos soy mejor que esa gente". Al explorar un territorio como este, encuentro
que las partes tienen muchos motivos diferentes para aferrarse al racismo o para no
involucrarse en contrarrestarlo, pero todas las partes con las que he trabajado hasta ahora
(incluida la mia) son jévenes, atrapadas en escenas dificiles. , y aliviados cuando se
desahogan.

Nuevamente, aqui hay un principio central de IFS en el trabajo: ir a la guerra contra las creencias o
emociones internas de cualquier tipo a menudo resulta contraproducente. Escucharlos y curarlos es la
mejor manera de hacerlo, todo mientras se relaciona con ellos con una disciplina autodirigida firme pero

amorosa hasta que se desahoguen.



Encuentro que las partes tienen muchos motivos
diferentes para aferrarse al racismo o para no

involucrarse en contrarrestarlo.

En el proceso de explorar lo que parecen ser sus lados oscuros, también puede
encontrar algo que no parezca una parte. De vez en cuando nos encontramos con
voces o imagenes que son bastante desagradables, pero también son mas
bidimensionales que partes. Llamamos a estas cosascargas sueltasporque parecen
piezas internalizadas de odio o maldad que nunca se adhirieron a una parte, son
mas como cargas que flotan libremente. Estos son lo que algunos sistemas
psicodindmicos llamanintroyecta. Pero nuevamente, una de las leyes de la fisica
interna es que si estas en el Ser y no le temes a una parte, no tiene poder sobre ti.



CAPITULO ONCE

Encarnacion

Cuando tus partes comienzan a confiar en ti mismo, abren mas

espacio para que estés en tu cuerpo. Cuando ese es el caso, te sientes
sen®¥ciones™ emociones mas y, en consecuencia, te interesas cada vez mas en
mantener tu cuerpo enraizado y saludable. Con esta mayor sensibilidad a la
retroalimentacién de su cuerpo viene un mayor conocimiento sobre qué alimentos o
actividades son beneficiosos y cudles pueden ser dafiinos. Esto conduce a los
cambios correspondientes en su comportamiento. Ademas, tus exiliados ya no
tendran que usar tu cuerpo para tratar de llamar tu atencién o castigarte por
ignorarlos, porque pueden comunicarse contigo directamente. He tenido muchos
clientes que resuelven problemas médicos crénicos simplemente escuchando lo que
sus cuerpos les decian en lugar de intentar matar al mensajero.

Algunas tradiciones espirituales restan importancia a la forma fisica e incluso
consideran que el cuerpo es un obstaculo para la iluminacién. Es decir, ensefian que
las necesidades y los impulsos del cuerpo te mantienen apegado al mundo material,
mientras que el objetivo final es trascenderlo. Otros van mas alla y demonizan el
cuerpo y sus impulsos carnales. Pero algunos ven el cuerpo como un templo
sagrado que debe ser atendido cuidadosamente porque es el templo del espiritu.
Eso es mas como pensamos en el cuerpo en IFS.

Uno de los principales objetivos de IFS es que aumente su capacidad de ser
autodirigido tanto en su mundo interior como en el exterior. Cuanto mas exista ese Ser en
ambos reinos, mas se volveran a conectar, armoniosos y equilibrados los seres en ambos.
Sin embargo, para operar completamente en los mundos interno y externo, el Ser necesita
acceso a su cuerpo. El yo necesita ser encarnado.



Si sus partes le permitieron hacer el ejercicio del camino en la parte 2 del libro,
es probable que haya tenido un atisbo de esta encarnacién aumentada de la que
estoy hablando. Y si no fueron tan cooperativos, por lo general tienen algunas
buenas razones del pasado paranopermitiéndote volver a tu cuerpo.

Para operar completamente en los mundos interno y

externo, el Ser necesita acceso a su cuerpo.

Las personas se desencarnan por varias razones, pero el trauma encabeza la lista.
Cuando te enfrentas a un trauma en particular, tus partes creen erréneamente que
necesitan protegerte a ti mismo, por lo que lo empujan fuera de tu cuerpo, razén por la
cual tantos sobrevivientes de traumas describen verse lastimados desde afuera (y
generalmente por encima) de sus cuerpos. . A partir de entonces, tus protectores llegan a
temer la reencarnacién porque permanecen congelados en la escena del trauma y creen
que tienes la edad que tenfas cuando ocurrié el trauma, por lo que a menudo piensan que
estan protegiendo a un ser muy joven.

Y luego, las cargas que acumulas a causa del trauma parecen ser energia densa en este
mundo interior y ocupan mucho espacio en el interior, por lo que no solo el Ser esté incorpéreo,
sino que estos otros tipos de energias hacen que sea mas dificil para ti recuperarte. encarnar.
Como resultado, la mayoria de nosotros vivimos de una manera menos que plenamente
encarnada, lo que significa que no estamos brindando niveles éptimos de autoliderazgo a
nuestros mundos interno y externo.

Como mencioné antes, jugué futbol en la universidad. Como resultado,
experimenté innumerables colisiones frontales, algunas de las cuales resultaron
en conmociones cerebrales. Era bastante pequefio para el futbol y jugaba a la
defensiva, lo que significaba que a menudo tenia que correr a toda velocidad
contra un corredor que era mucho mas grande que yo e igualmente rapido. Me
tomé afios de trabajo interno llegar al punto en que podia sentir mis emociones y
sensaciones en mi cuerpo de la forma en que podia hacerlo antes del fatbol, y no
era tan sensible antes del futbol. Mi padre tenia un trastorno de estrés
postraumatico no diagnosticado de la Segunda Guerra Mundial: era capitan de
una unidad médica en el ejército de Patton y estaba a cargo de rehidratar a todos
los sobrevivientes de Dachau cuando se liberé el campo. Temblaba de rabia
cuando me azotaba.

Aproveché la ira que senti por esas experiencias en el campo de fitbol.
Cuando ese furioso bombero se hizo cargo durante un juego, podia derribar a los
jugadores sin tener en cuenta las consecuencias para mi cuerpo. De hecho, apenas
sentia mi cuerpo; solo mucho después de que terminara el juego sentia los
moretones. La sensacion de poder, la descarga de adrenalina, la liberacién de la
iray los elogios de mis compafieros de equipo fueron una combinacién potente.
En retrospectiva, puedo entender por qué nuestro



los bomberos son tan potentes y adictivos. Los elogios se encargaron de mi
inutilidad; el poder, la adrenalina y la rabia hicieron que el débil nifio que
habia en mi se sintiera fuerte y vivo. Mucho después de que terminara mi
carrera futbolistica, conservaba un intenso deseo de encontrarme con
alguien y derribarlo.

Entre paréntesis, una parte de mi quiere estar equilibrada cuando se
trata de mi padre. También obtuve muchas buenas cualidades de él. Era un
verdadero cientifico, era valiente en su campo de investigacién
endocrinolégica y tenia un intenso compromiso para ayudar al mundo.
Todos estos son también legados que han influido en mi camino. Y mi padre
también podia ser muy célido, lo que hacia que las cosas fueran mas
confusas cuando era nifio cuando se enfurecia.

Otra razén por la que los protectores te mantienen incorpéreo es que estar en
tu cuerpo les da a tus exiliados mas acceso a ti. Cuando los protectores te
mantienen al menos ligeramente disociado, entumecido o en tu cabeza, nunca
tienes que sentir las emociones de los exiliados, lo que significa que es menos
probable que se activen. Es por eso que a menudo es dificil obtener el permiso de
los protectores para volver a encarnar. Con razén temen que sientas mucho mas, y
les preocupa que sea demasiado para ti, porque a menudo creen que todavia eres
muy joven y estds en peligro. Ademads, tus protectores tienen mas poder para
dominar tu vida cuando tu Ser no esté encarnado, y se resistiran a tus intentos de
encarnacion si eso significa renunciar a ese poder de proteccion.

De hecho, son los protectores quienes a menudo te convencen de medicarte.
Los medicamentos a menudo tienen un efecto incorpéreo, por lo que pueden
reducir ciertos sintomas. Cuando estds medicado, tus bomberos se calman, porque
no estas tan excitado, no sientes tanto. Sin embargo, dado que tu Ser estad menos
encarnado, es mas dificil curar mucho. Esto no quiere decir que los medicamentos
psicotrépicos no sean Utiles, y claramente hay momentos en los que su sistema solo
necesita relajarse por un tiempo. Dicho esto, trata de no decepcionarte si no puedes
hacer mucho trabajo interno cuando estés en ellos.

Por supuesto, algunos medicamentos, en particular los psicodélicos que
mencioné anteriormente, en realidad pueden relajar los protectores y permitirle
acceder a mas Yo. La meditaciéon también es asi: algunas formas pueden traerte mas
dentro de tu cuerpo, pero otras a menudo son empleadas por protectores para
mantenerte mas incorpdreo. Por esta razén, siempre es valioso (ya menudo
sorprendente) preguntar entre sus partes si un medicamento o meditacién es mas o
menos una encarnacién de su Ser. ;Lo estds usando para promover la curacién o
para evitar tus exilios?

Otras razones para la desencarnacién incluyen dietas poco saludables, falta de



ejercicio, adiccién a los dispositivos y el estilo de vida estadounidense demasiado ocupado y con
exceso de trabajo. De manera relacionada, la obsesién con el tamafio y la apariencia de su cuerpo,
nuestra carga heredada de verglienza corporal y conciencia de la apariencia, conduce a mas
dietas y autoescrutinio constante, que también es descorporizante.

Estamos vendidos en cualquier nimero de soluciones que nos dicen que hagamos mas ejercicio,
comamos mas sano, reduzcamos la velocidad y meditemos mas. Todas estas pueden ser practicas
beneficiosas para ayudarnos a volver a encarnar mas, pero a menos que nuestras partes estén
completamente de acuerdo, en Ultima instancia, sabotearan nuestras soluciones saludables. Una vez que
sanamos nuestros exilios y nos volvemos méas autodirigidos, no tenemos que trabajar tan duro para hacer
cosas que son buenas para nosotros, simplemente las disfrutamos naturalmente. Nuestros protectores
dejan de conducir nuestro autobus (son demasiado jévenes para una licencia de conducir de todos modos)
y nos dejan en el asiento del conductor. A partir de entonces, pueden ayudarnos a navegar o alertarnos
sobre los peligros en el camino o el limite de velocidad, pero confiardn en nosotros para conducir, mientras

nuestros antiguos exiliados juegan en los asientos traseros.

Mientras estas fuera del asiento del conductor (y, a veces, incluso expulsado del
autobus), tus partes corren desenfrenadas. Tienen acceso a su cuerpo parasus
propésitos, y las emociones extremas que conllevan afectaran tu cuerpo. Por
ejemplo, el miedo de sus jefes hara que sus musculos se tensen de forma crénica,
especialmente en la espalda, los hombros, la frente y la mandibula. Estan luchando
por controlar cémo te ves, te comportas, hablas y sientes, al igual que luchan por
mantener a raya a tus exiliados y bomberos.

A menos que nuestras piezas estén completamente a
bordo, en dltima instancia, sabotearan nuestras

soluciones saludables.

Varias sobrevivientes de abuso con las que he trabajado tienen gerentes que
odian sus cuerpos. Culpan a sus cuerpos por tener necesidades y mantenerlos
vulnerables, por convertirlos en un objetivo atractivo. Dicen: "Esas necesidades te
lastimaron, asi que te voy a adormecer para que ya no tengas esas necesidades".
Algunos tratan de hacerlos sexualmente poco atractivos o imperceptibles para que
se vuelvan invisibles para los depredadores. O pueden alentarlos a morir de hambre
para controlar sus apetitos y minimizar sus necesidades.

Tiene sentido, en cierto modo, que los gerentes traten de controlar a los
bomberos, porque muchos de ellos, como mi parte amante del fitbol que anhelaba
seguir encontrandose con la gente, son adictos a la adrenalina. Eligen actividades
que liberan hormonas que te hacen sentir drogado o poderoso o incluso asustado,
dependiendo de cémo intenten distraerte o protegerte. Pero algunos bomberos
adoptan un enfoque diferente: son mas perezosos. Renuncian al esfuerzo y hacen
que consumas medicamentos y alimentos que tienen un impacto similar.

En el ejercicio de simulacro de incendio, miré a través de una ventana a una persona que



te provoca Te hice sentir dentro de tu cuerpo cuando un protector se hizo cargo y notar los
efectos que tenia en tu cuerpo. También es importante tener en cuenta que las partes aun
impactan su cuerpo en sus estados no desencadenados, porque permanecen congeladas
en lugares desencadenantes en su pasado. Muchos bomberos conservan la capacidad de
hacerse cargo de manera tan completa porque confié en ellos en el pasado, establecié el
habito de dejar que se hicieran cargo y se asociaron con las poderosas hormonas que
necesitaba durante el evento original. Tu bombero sexual, por ejemplo, siempre puede
inundar tu sistema con testosterona y hacerte pensar en nada mas que sexo. Incluso
cuando tus exiliados estan tan encerrados que no tienes una experiencia consciente de
ellos, el dolor, la verglienza, el terror y la desesperacion que contienen todavia estan en tu
cuerpo, al igual que las hormonas del estrés como el cortisol con las que estan alineados,
todavia existe la necesidad del bombero. Es probable que pienses que solo eres una
persona muy sexual, sin darte cuenta de lo mucho que trabaja esa parte para protegerte.

También descubri que, por varias razones, las partes se dirigen
deliberadamente a diferentes érganos o sistemas vitales de su cuerpo cuando no
pueden llegar a usted directamente. Cuando no escuchas una parte, tiene un
namero limitado de opciones para llamar tu atencién o castigarte si estd enojado
contigo. Podria provocarle pesadillas, flashbacks, ataques de panico o arruinar su
cuerpo de maneras aun peores.

Todos tenemos defectos o predisposiciones genéticas y nuestras partes a menudo los
conocen. Al igual que en la pelicula brillante De adentro hacia afuera, es como si nuestras
partes tuvieran un panel de control frente a ellas y pudieran presionar nuestros botones
fisicos a voluntad. Tengo predisposicién a la migrafia y al asma. Si estoy en una habitacién
muy polvorienta, tendré un pequefio ataque de asma, y eso no tiene nada que ver con
mis partes. Sin embargo, si por alguna razén una parte quiere, puede presionar el botén
de ataque de asma y sacarme. Afortunadamente, ya no sucede mucho, en parte porque he
trabajado mucho en eso. De manera similar, creo que muchos sintomas médicos son al
menos exacerbados o iniciados por nuestras partes cuando no pueden comunicarse
directamente con nosotros: cuanto menos escuchamos, mas graves son los sintomas.

Tuve un papel en un estudio de artritis publicado en elDiario de Reumatologia.
Tuvimos alrededor de treinta y seis pacientes con AR (artritis reumatoide) que pasaron seis
meses de IFS y los comparamos con un grupo diferente de cuarenta que recibieron clases
educativas sobre la AR. Hicimos que el grupo de IFS se concentrara en su dolor, sintiera
curiosidad por ély le hiciera el tipo de preguntas que normalmente le hacemos a las
partes. Las participantes eran principalmente mujeres catélicas irlandesas que nunca antes
habian estado en terapia y tenian roles de cuidadores activos que no les permitian
cuidarse a si mismos. Mientras escuchaban el dolor en sus articulaciones, las partes que
estaban usando ese dolor comenzaron a responder a sus preguntas con respuestas como,
"TU nunca te cuidas a ti mismo" y "Nosotros estamos



te va a paralizar para que no puedas seguir haciendo esto” y “Vamos a seguir
haciendo esto hasta que nos escuches”. A medida que el grupo IFS comenzé a
escuchar a esas partes y negocié con las partes cuidadoras para compartir tiempo,
sus sintomas comenzaron a mejorar. Encontramos un cambio muy significativo en la
manifestacién fisica de la artritis, medida por estudios de terceros.

medicos Algunas personas del grupo entraron en remisiéon completa.1

En otras palabras, cuando te niegas a escuchar, puedes convertir tus partes en
terroristas internos y destruirdn tu cuerpo si es necesario. Desafortunadamente,
nuestro sistema médico, de la misma manera que un sistema politico represivo
— con demasiada frecuencia estd disefiado para matar al mensajero en lugar de ayudarnos a recibir el

mensaje.

Cuando te niegas a escuchar, puedes convertir
tus partes en terroristas internos.

Sesion cinco: T)

Quiero ofrecer esta proxima sesion transcrita para ilustrar cémo las partes usan
nuestro cuerpo cuando no las escuchamos. TJ es una médica de unos cuarenta afios
que queria explorar si habia algo psicolégico en su dolor de espalda crénico
después de un accidente automovilistico diecisiete afios antes.

TJ: He estado luchando durante unos diecisiete afios con dolor lumbar y ha sido debilitante. Lo he superado y
he hecho ejercicio antes, pero tuve un accidente cuando estaba embarazada de mi segundo hijo. Tan
pronto como me muevo se enciende. Los médicos dicen que es artritis o algo asi. Todo lo que me ha
gustado hacer en mi vida, como los triatlones, no esta disponible para mi. Siento que mi cuerpo me esta
traicionando. También he ganado treinta libras y tengo mucha vergtienza por eso.

POLLA:Eso es mucho. ;Hay algun lugar alli por el que te gustaria empezar?
TJ: No sé como lidiar con el dolor. No sé si el dolor esta tratando de decirme algo.

D:  Podemos comprobarlo si quieres. Vamos a tener la mente totalmente abierta, puede que no sea otra
cosa que un problema de columna. Solo revisaremos. Concéntrese en el dolor mismo, supongo que esta
en su espalda. Al notarlo alli, ;cémo te sientes hacia él?

TJ):no me gusta Estoy tan enojado por eso.

D Entiendo por qué algunas partes estan enojadas con eso, pero les voy a preguntar si podemos tener la oportunidad de
conocer el dolor de una manera diferente y si hay algo que quiere que sepamos. Entonces, a ver si los que estan
enojados nos dan un poco de espacio por unos minutos. [ 7/ /o hace] ;Cémo te sientes con respecto al dolor ahora?

TJ: todaviaestoy enojado con eso

DI ;Qué necesita el que esta loco para darnos un poco de espacio? ;Quizas una voz por un tiempo?
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T):

T):

T):
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Hay un miedo que entra que no quiere mirar la ira.

Preguntale al miedo qué teme que suceda si trabajas con la ira.

Podria descubrir algtin otro trauma horrible.

¢Qué pasaria si descubres algo horrible?

Cree que no seré capaz de lidiar con eso o tomara el control.

Preguntale a este miedo cuantos afios cree que tienes.

Me volvi muy joven.

Hagale saber que no es muy joven y vea cémo reacciona.

Esta conmocionado.

Encuentra una manera de convencerlo de que no eres realmente joven.

Ya est4 arreglado. Nos dejard ir al enojado.

:Cémo te sientes hacia ese ahora?

Bueno.

Vea lo que quiere que sepamos.

Ahora hay un critico. “Eres un vago, no haces nada".

Entonces, tenemos que lidiar con la critica. ;Cémo te sientes al respecto?

El es muy grande. El es tan malo.

¢Pueden todas las partes que son lastimadas por él darnos algo de espacio? ¢Quieres que hable con él
directamente? [£/la asiente] Esta bien, ;estas ahi? [asiente] Entonces, eres bastante duro con TJ, ;no es
asi? ;Por qué le haces eso?

Ella es floja y no hace nada y necesita mover el culo. Es gorda, fea y repugnante.

¢Qué temes que le pasaria a ella si no dijeras esto todo el tiempo?
Tendria trescientas libras, estaria desempleada y sin valor.

Estés tratando de mantenerla en forma y trabajando.

Sé que tiene potencial para volver a un peso en el que se sienta mejor y saludable.
Entonces, zel peso es su enfoque principal?

No. Saludable. Quiero que ella haga cualquier actividad dentro de lo razonable.

Lo entiendo. Por supuesto, estas frustrado con su problema de espalda.

Es muy malo. La motivaré y luego lo arruinaré todo porque tiene dolor.
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Bueno. Entiendo tu dilema. ¢Cédmo te esta funcionando la vergtienza?
No es. La verguienza la hace comer peor, etcétera.

¢Estas listo para probar algo diferente?

Si.

¢Nos darias permiso para volver con el enojado?

Si. [Pausa) Ahora no puedo encontrar la ira porque no esta permitida. El critico dice que la
ira es una emocién inutil y no ayuda.

¢Nos dara la oportunidad de ayudarla? No es solo un manojo de ira, es una parte en un papel.
Dile a tu ira que es seguro volver. Hagale saber que siente curiosidad por ély vea lo que quiere
que sepa.

Entra un bloqueador y borra todo.

Preglntale qué teme que pase si nos quedamos con la ira.

Sera feo. Tomaré el control.

Dile que eso no va a pasar.

La ira esta tras las rejas, ¢deberia dejarlo salir?

Si, déjalo salir y mira lo que quiere que sepas.

Vuelve el borrado.

Preguntale por qué volvié.

Quiere describir cémo se ve la ira. Es un gran monstruo aterrador.

¢Qué tan cerca estas de la ira en términos de pies de distancia?

Un par de pies.

Dile a tus partes que ninguna parte tiene poder si no le tienes miedo. Dile a tus partes asustadas que
vayan a una sala de espera segura. [£/la hace] ;Como te sientes hacia él ahora?

Interesado.

Bien. Déjalo saber. [Pausa larga] ;Como reacciona? ;Que dijo?
Estoy teniendo el accidente automoilistico y el miedo a eso.

¢Estd bien estar con esto?

Si.

Hagale saber que realmente quiere obtener lo que fue para él.

Estaba embarazada y mi hijo de dos afios estaba detras de mi. Y me detuve en un seméforo en rojo. Hay una parte
critica que dice que no deberias compartir eso, solo sigue adelante.



D:Ponlo en la sala de espera. Sé un poco firme con estas partes.
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TJ):
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T):

T):Si.

Estaba hablando por teléfono porque todavia podias hacer eso y me detuve en un seméaforo. De
la nada, este coche choca contra nosotros a cincuenta y cinco millas por hora. Debido a que
golped tan fuerte, subimos y terminé cara a cara con la chica que nos golpeé. Fui directamente a
ser un médico. Saqué a mi hija de la parte de atras y la cargué, gritando directivas, sin darme
cuenta de que me sangraba la cabeza. Tenia miedo de tener a mi bebé demasiado pronto. Me
dieron drogas que me volvieron loca para parar el parto. Fue aterrador y me senti solo, y no creo
que realmente haya procesado eso.

Vea si esta parte enojada necesita que obtenga algo mas al respecto.

Nunca me enojé con el conductor que me golped. Nunca llegué a estar enojado.

Todo se trataba del dolor y la preocupacién por mi hijo. Me doli6 de varias
maneras. Hay algo en la parte loca y siento que necesito llegar alli.

Hazle saber a la ira que ya estas listo.
Esta en mi estémago ahora. es tan loco [ella comienza a temblan.
Esta bien. Solo quédate con eso.

Hay una parte que dice que no esté bien estar enojado, pero estoy jodidamente enojado con ella. Me destrozé durante
tanto tiempo y aun...

Si. Tiene todo el derecho a estar enojado por eso. Hagale saber eso. Es

muy bienvenido, puede ser tan grande como quiera.

¢Puedo ponerme de pie?

Si. Ponerse de pie.

Estoy tan avergonzado. De acuerdo ... [grita a todo pulman).

Realmente grandioso. Es realmente genial que esta parte pueda estar aqui ahora. ¢Como te sientes al respecto ahora?
Ha estado atascado. Realmente, realmente atascado.

¢:Cémo esta ahora?

Es mucho mas ligero.

Bien. Solo preguntale si necesitamos sacarlo de alli, si todavia esta atascado alli. [£/la asiente] Bien,
entonces, quiero que regreses a esa escena y estés con esa parte enojada y cualquier parte que todavia
esté alli, de la manera que necesitaban.

Solo necesitaban ser escuchados. Quiere que use mi voz.

Entonces, ;qué dices a eso?

Es lo correcto.

Es posible que deba trabajar con las otras partes que no quieren que use su voz. ¢Esta listo para
dejar ese tiempo y lugar?



D: Puede ver si hay otras partes atascadas alli que quieran venir.
T):  Elmiedo, el dolor, lairay la parte placentera quieren irse.

D: Llévelos a los cuatro a un lugar seguro y cémodo. [Después de una pausa) ;:Dénde los tienes?

T Enun albergue en las montafias.
D: ;Estan felices?
T): Estan.

D: Bien. Hagales saber que nunca tendran que volver alli, y usted los cuidara. Vea si estan
listos para liberar los sentimientos de ese momento.

TJ: No me creen que los cuidaré.
D: ;Tienen razones para no creer eso?
T: Si
D: Diles que ese es otro proyecto, que seguirds trabajando con las partes que temen que
tengas voz. Vea si estan listos para descargar los sentimientos y creencias que tenfan
alli.
TJ): Bueno.
D: ;A qué quieren renunciar todos? ;Luz, agua, fuego, viento o cualquier otra cosa?
T): Nieve.
D: Diles que se saquen eso de sus cuerpos y lo dejen en la nieve. Solo sacalo.
TJ: Bueno.
D: ;Cémo estan todos?
TJ:  Quieren fiesta.
D:  Digales que inviten a sus cuerpos a las cualidades que necesitaran en el futuro.
TJ:  Coraje, conexién, libertad, voz.

D: ;Cémo estan ahora? Invitemos a ese critico ya todos los demas protectores del camino y
veamos cdmo reaccionan.

TJ:Hay una especie de deleite. La creatividad también quiere volver.

D: Bien. Recupera también la creatividad. Antes de detenernos, ;podemos volver al dolor de espalda para ver cémo se
siente ahora?

TJ: No hay dolor de espalda en este momento.

D:  pregunteles a estos muchachos si tuvieron un papel en el dolor de espalda.



TJ:Si, necesitaban que los escuchara. Ha sido un largo tiempo.

D Hagales saber que si alguna vez necesitan llamar su atencion nuevamente, los escuchara. ;Se siente
completo por ahora?

TJ:  Si, pero la ira dice que no la minimices mas.
D:  ;como se siente escuchar eso?
TJ: No es muy agradable, pero se siente bien.

D:  Tal vez puedas disculparte por minimizar las cosas y comprometerte a seguir trabajando con las partes
que hacen eso. ;Cémo se siente eso ahora?

T):Encendedor. Asombrado. Gracias.

La préxima vez que vi a T) fue un afio después cuando vino a otro retiro que yo estaba
dirigiendo. Dijo que no habia experimentado ningiin dolor de espalda desde nuestra
sesion. Es importante sefialar que TJ cumplié con su compromiso con sus papeles al
continuar trabajando con ellos por su cuenta. Si ella no hubiera hecho eso, el dolor
probablemente habria regresado.

Ejercicio: Meditacion Corporal

Aqui estd el Ultimo ejercicio que quiero ofrecer, y esta relacionado con estas
ideas sobre tu cuerpo. A medida que ha estado leyendo, es probable que
haya estado pensando en su relacién con su cuerpo, tal vez en los sintomas
que ha tenido. Entonces, de nuevo, no quiero suponer que ninguno de sus
sintomas o tensiones sean necesariamente el resultado de partes. Ademas,
no quiero avergonzarme sugiriendo que te estas haciendo todo esto a ti
mismo. Ese no es el mensaje en absoluto. No estuquien quiere tener un
sintoma, es solo una pequefia parte. A menudo, esa parte no tiene idea del
dafio general que le estédn causando a su cuerpo oa su familia, y una vez que
finalmente escuche esa parte, dejara de hacérselo a usted.

Los voy a invitar ahora a enfocarse en su cuerpo, y si tienen una condicién
médica, siéntanse libres de enfocarse en la manifestacién de eso. Si no lo hace,
simplemente busque un lugar en su cuerpo que no se sienta como usted: cualquier
punto de tensién, presién, congestién, dolor o fatiga. Estamos buscando un
comienzo de sendero sensato, un punto en el que centrarnos y comenzar esta
exploracién. Te daré un segundo para encontrar uno.

Cuando haya encontrado uno, ponga su atencién en él y observe
cdmo se siente hacia él. Puede sentirse frustrado o derrotado por él o
desear poder deshacerse de él, todo lo cual es comprensible. Pero para
nuestros propoésitos, vamos a pedirles a esas partes que nos den un
poco de espacio para que puedan conocerlo. Y si es posible cambiar a



ese lugar curioso, preguntale qué quiere que sepas.

Y de nuevo, espera una respuesta. Todas sus partes pensantes que
quieran especular pueden relajarse, y si no llega ninguna respuesta, estd
bien. Podria ser solo un problema fisico que no estd relacionado en absoluto
con sus partes. Sin embargo, si obtiene una respuesta, quédese con la
sensaciéon como si fuera una parte de usted y hégale el tipo de preguntas que
hacemos a las partes. Por ejemplo, “;Qué temes que pase si no le haces esto
a mi cuerpo?”

Si responde esa pregunta, entonces aprendiste como estd tratando de
protegerte de alguna manera y puedes mostrarle aprecio. Pero puede ser
gue no sea un protector y que solo esté tratando de enviarte un mensaje.
Entonces, otra pregunta Util aqui es: ";Por qué sientes que tienes que usar mi
cuerpo?" Es decir, ;por qué no parece que pueda hablar contigo
directamente? Y una pregunta final podria ser algo asi como: ";Qué necesitas
de mi para no tener que hacerle esto a mi cuerpo?”

Y de nuevo, cuando sienta que es el momento adecuado, puede agradecerle a la
parte por lo que compartié (si compartié algo) y comenzar a cambiar su enfoque hacia el
exterior, respirando profundamente si eso ayuda.

Esta es una forma de practicar una nueva relacion con tu cuerpo. Cada vez
gue surja una sensacién o un sintoma, préstele atencién. ;Qué mensaje esta
tratando de enviarte?



Pensamientos finales

nuestro mundo interior es real. Las partes no son productos imaginarios o
simbolos de tu psique; ni son simplemente metéforas de
signMcado mas profundo. Son seres internos que existen en familias o sociedades
internas, y lo que sucede en esos reinos internos marca una gran diferencia en
cédmo te sientes y vives tu vida.

Si no los toma en serio, tendra dificultades para hacer lo que esta aqui
para hacer. Es posible que puedas descargar tus partes hasta cierto punto,
pero te ayudard enormemente entrar en tu mundo interior con plena
conviccion y tratar tus partes como los seres reales y sagrados que son.

Si no se toma en serio sus partes, no se convertird en un lider interno ni en un
padre eficaz. Varias formas de psicoterapia pueden ayudarlo a conectarse con las
emociones profundamente arraigadas de sus exiliados, y eso puede ser curativo
hasta cierto punto. Pero si piensa en ese proceso a través de la lente de expresar
una emocién reprimida, no le dara seguimiento, y el seguimiento es crucial.

Si, por el contrario, comprende que tiene exiliados que realmente necesitan confiar en
usted, serd mas probable que los visite durante el tiempo que sea necesario. Trabajar con
ellos de esa manera es a menudo lo que se necesita para lograr una descarga
permanente, y eso es lo que se necesita para aprender tus lecciones, lecciones como todo
merece amor.

Cuando puedes amar todas tus partes, puedes amar a todas las personas.
Cuando tus partes se sienten amadas, te permiten conducir tu vida desde el
Ser, y te sientes conectado con la Tierra y quieres salvarla de las partes
explotadoras de los demas. Expandiras el campo del Yo en el planeta, y eso
contribuird a sanarlo. También te sentirds conectado con el campo méas grande
de YO.

Cuando puedes amar todas tus partes, puedes amar

a todas las personas.



Es un desafio pensar en las partes como reales cuando la vision de una sola mente de
las personas impregna la mayor parte del pensamiento y la comunicacién del mundo.
Constantemente nos preguntamos unos a otros, “;Quétd;desear?" como si hubiera un solo
td. Nos pedimos lo mismo a nosotros. Entonces decimos: “yoQuiero salir esta noche.
Aunque a veces podemos decir algo como: "Una parte de mi quiere salir y otra parte
quiere quedarse en casa", esa no es la norma, e incluso cuando la gente habla de esa
manera, la mayoria no se refiere a una subpersonalidad literal. Desafortunadamente,
tener muchas personalidades todavia esta muy estigmatizado y patologizado.

Anteriormente en el libro, escribi sobre el Ser contagioso. Cuando estas
encarnado y estds con otra persona, no solo comienza a sentir la presencia de
tu Ser, sino que su Ser también pasa a primer plano y comienza a resonar. Tus
protectores y los de ellos sentiran el nivel reconfortante del Ser en la
habitacién y se relajaran, liberando ain mas energia del Ser encarnado.

Veo esto todo el tiempo cuando trabajo con parejas, familias,
corporaciones u otras organizaciones. El simple hecho de mantener a las
personas en un estado corpéreo mientras negocian el conflicto hace una gran
diferencia. A menudo le pido a cada persona que me permita ser el detector de
partes, y detengo la accién cuando sus partes entran, y luego hago que todos,
incluido yo mismo, entren, escuchen sus partes y luego regresa y habla desde
un lugar sincero del Ser en su nombre.

También creo que los paises tienen partes y un Yo y que podemos usar un proceso
similar con los lideres de esos paises, y actualmente los consultores estan usando IFS para
hacer precisamente eso. Por supuesto, las partes protectoras también son contagiosas.
Las polarizaciones mas significativas son impulsadas por los protectores y sus cargas.

— sus creencias y emociones extremas— y se intensifican con protectores en otras
personas. Vemos que esto se desarrolla con demasiada frecuencia a nivel internacional.

Uno de mis dichos favoritos se aplica aqui: cuando los bufalos de agua luchan en el
pantano, son las ranas las que sufren. Cuando mi protector venga hacia ti, lastimara tu
exilio (la rana). Y cuando tu protector vuelve a mi, me duele el destierro, y asi
sucesivamente. Ninguno de nuestros protectores nos permite dejar entrever que estamos
siendo lastimados, ninguno de nosotros habla por esas ranas. En cambio, dejamos que
nuestros bufalos de agua sigan pisoteandose unos a otros.

Cuando los bufalos de agua luchan en el
pantano, son las ranas las que sufren.
La solucién a tales escaladas es que el Ser en ambas partes detenga al bufalo de

agua, consuele y ame a nuestras propias ranas, y luego tenga el coraje de
informarse mutuamente sobre ese dafio. Una vez que cada socio comparte



experiencia de sus exiliados, la atmésfera cambia palpablemente, y eso hace posibles las
reparaciones compasivas y las soluciones de ganar/ganar.

Hay partes de nosotros que intentaran convencernos de que no hagamos eso. Nos dirdn que
es débil y que es demasiado revelador para mostrar a otros nuestras verdaderas necesidades. La
verdad es que la fuerza genuina solo puede venir cuando nos comunicamos desde el Ser. Cuando

lo hagamos, los demas sentirdn el poder de nuestra vulnerabilidad.

Creo que al cuidar nuestras partes de esta manera enriquecedora, personificando el
Yo y comunicdndonos de una manera autodirigida, no solo estamos creando mas armonia
dentro y entre nosotros y los demds, sino que también estamos trayendo méas energia del
Yo al cuerpo. planeta. Y una vez que hay una masa critica de energia propia en cualquier
sistema, la curacién ocurre espontdnea y rapidamente.

Eso es lo que necesitamos. Parece que vivimos en un momento crucial en la
historia de nuestra especie, y la necesidad de una masa critica del Yo nunca ha sido
mayor. Solia creer que Self no tiene agendas, pero ya no las tengo. Quizadsagenda
no es la mejor palabra para ello, pero en mi experiencia, Self tiene un propdsito o un
deseo de fomentar la conexién, la armonia, el equilibrio y corregir la injusticia. Pero
a diferencia de nuestras partes, el Yo no estd apegado a que eso suceda de ninguna
manera en particular, o al menos no de inmediato. El yo tiene una perspectiva mas
amplia y a largo plazo.

Una vez que hay una masa critica de energia
propia en cualquier sistema, la curacién ocurre

espontanea y rapidamente.

Creo que su Yo individual es parte de un campo mas amplio de YO que puede
armonizar las interacciones humanas. Cada vez que actlas desde el Ser o ayudas a
liberarlo en otros, estas contribuyendo al crecimiento y la capacidad de ese campo para
afectar el mundo. Esto le da mas significado no solo a lo que hacen los terapeutas de IFS
en sus oficinas, sino también a nuestros pequefios actos de integridad o compasién sin
testigos, incluido el amor a nuestros propios nifios internos y externos.

Esta perspectiva de campo nos ayuda a comprender cémo el Ser y las partes
cargadas son contagiosas, porque también son aspectos de campos. Y si vemos a la
Tierra como un organismo vivo y sensible, es como si el Yo hubiera sido cada vez
mas oscurecido por los campos creados por las formas inhumanas en que hemos
tratado al planeta y entre nosotros. Cuando vemos emerger lideres nacionalistas de
derecha en diferentes paises del planeta que estan utilizando las mismas tacticas
manipuladoras y despreciables, es como si esos paises estuvieran siendo envueltos
por el mismo campo oscuro.

Eso hace que desahogarnos a nosotros mismos y a los demas sea alin mas
importante. Al hacerlo, disminuimos el poder de ese campo oscurecedor y



fortalecer el campo del Ser de la Tierra. Eso nos lleva a trabajar juntos. Necesitamos
construir comunidades de apoyo para que estos cambios sucedan, especialmente cuando
son vistos como contraculturales, porque son dificiles de mantener por nuestra cuenta.
Necesitamos estar con personas que puedan hacernos saber que no estamos locos
aunque el resto del mundo no esté de acuerdo. No habria persistido en crear IFS si no
hubiera sido por el pequefio grupo de compafieros que estaban experimentando conmigo
y validandose unos a otros. Si tiene curiosidad por obtener mas informacion, el Instituto
IFS patrocina muchos grupos o servidores de listas de Facebook, asi como un programa
Circle en linea.

Para resumir, esto es lo que estoy sugiriendo:

1. Dirigimos nuestras vidas desde el Ser tanto como sea posible y encontramos formas de

ayudar a un nimero cada vez mayor de personas a hacer o mismo.
2. Nos sanamos (descargamos) a nosotros mismos y unos a otros.

De la misma manera, estoy convencida de que hay formas de ayudar a los grupos
grandes a descubrir y descargar las cargas del legado cultural como el racismo, el
individualismo, el consumismo, el materialismo y el sexismo. Dicho esto, en este trabajo
mas amplio, creo que es un error disminuir la importancia de descargar nuestras cargas
individuales. Hasta que nuestras partes se sientan firmemente unidas a nosotros, a la
Tierray al YO, tendremos protectores que anhelan el poder, la adoracién, las cosas
materiales y el estatus, todas las cosas que nos mantienen separados unos de otros y nos
mantienen inconscientes de las consecuencias. de abusar de la Tierra.

Hay maneras de ayudar a grupos grandes a
descubrir y descargar las cargas del legado
cultural.

Ninguno de estos cambios es posible si nos suscribimos al paradigma actual de la
mente y la naturaleza humana. No es suficiente simplemente abordar problemas
especificos (iniciativas de energia verde, por ejemplo), porque mientras sigamos viendo a
los seres humanos como egoistas, separados y desconectados, continuaremos
relacionandonos con nuestras partes de maneras que las haran cada vez mas extremas, y
la multitud de problemas a los que ahora nos enfrentamos encontraran otras formas de
manifestarse. Por otro lado, desafios como la pandemia de coronavirus y las crisis
ecoldgicas en desarrollo pueden romper nuestra negacién y sentido de superioridad
cultural lo suficiente como para dejar espacio para un nuevo paradigma.

Cuando estamos en el Ser, recordamos nuestra conexién con nuestras partes, con
otras personas y con la Tierra. Nos vemos como seres sagrados y nos relacionamos con
amor y respeto. También recordamos nuestra conexién con el SER y podemos recibir una
guia sabia desde ese nivel de conciencia. Al ser autodirigidos, encontramos nuestra visién
de forma natural y actuamos en consecuencia, y al hacerlo,



las cosas materiales no parecen tan importantes como antes. Nos relajamos y disminuimos la
velocidad. Y aumentamos el campo del Ser en el planeta y trabajamos para reducir los campos de

cargas que lo engullen.
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Elogios paraSin partes malas

“Un regalo enorme: transformador, compasivo y sabio. Estas sencillas y
brillantes ensefianzas abriran tu mente y liberaran tu espiritu y tu
corazon”.

JACK KORNFIELD, DOCTORADO

autor deUn camino con corazén

“La terapia de Sistemas Familiares Internos (IFS, por sus siglas en inglés), y la comprensién
de que todos tenemos partes valiosas que se ven obligadas a desempefiar roles extremos
para lidiar con el dolor y la decepcién, ha sido uno de los grandes avances en la terapia del
trauma. Comprender el papel que han jugado en nuestra supervivencia y poder descargar
los traumas originales conduce a la autocompasién y la armonia interior. La nocién de que
todas nuestras partes son bienvenidas es verdaderamente revolucionaria y abre un
camino hacia la autoaceptacién y el autoliderazgo. IFS es una de las piedras angulares de
la terapia de trauma efectiva y duradera”.

BESSEL VAN DER KOLK, MD

autor de£/ cuerpo lleva la cuenta

“En este volumen elegante y de facil lectura, el Dr. Richard Schwartz articula e
ilustra habilmente su modelo de Sistemas Familiares Internos, una de las
terapias mas innovadoras, intuitivas, integrales y transformadoras que han
surgido en el siglo actual”.

GABOR MATE, MD

autor def£n el Reino de los Fantasmas Hambrientos: Encuentros Cercanos con la Adliccion

“Con nuestra cultura alborotada sobre la importancia del amor propio, la paz mundial, el
despertar espiritual y la sanacién, pocos parecen ofrecer el 'coémo'. ;Cé6mo amamos las
partes de nosotros mismos que nos lastiman a nosotros mismos oa los demas? ;Cémo
resolvemos nuestros conflictos internos para que podamos participar en la curacién de un
mundo dividido? ;Cémo despertamos a lo divino dentro de nosotros sin pasar por alto
nuestra humanidad? ;Cémo curamos el trauma y las enfermedades fisicas y mentales
crénicas que puede causar? Sin el cémo, terminamos sintiéndonos impotentes para vivir
alineados con los valores fundamentales y el deseo de una salud éptima que la mayoria de
nosotros defendemos. Bueno, no esperes mas. Este libro ofrece los 'cdémo' que todos
hemos estado esperando, soluciones sensatas que te ayudan a abrir tu corazén incluso a
tus 'partes' mas destructivas para que tu Ser divino pueda extenderles compasién
mientras lidera el camino hacia la plenitud. Internal Family Systems es un cambio de juego
total. No exagero cuando digo que esto puede ser lo mas



libro transformador que jamas leeras.”
LISSA RANKIN, MD

New York Timesautor superventas de Mente sobre medicina

“Desde Freud, la terapia ha hecho referencia y trabajado con la psique como si tuviera
partes, pero Richard Schwartz elevé el concepto a una forma de arte magistral. Su
afirmacion de que todas las partes, sin importar cuan equivocadas estén, tienen un
propésito y deben recibir compasién en lugar de antagonismo es poco menos que una
revolucién.Sin partes malases, creo, su manifiesto mas claro, completo e inspirador.
Cualquier persona interesada en IFS, de hecho, cualquier persona interesada en una vida
mas felizy menos conflictiva, deberia devorar este trabajo pionero que cambia la vida".

terry real

autor deLas nuevas reglas del matrimonio

“Internal Family Systems ofrece un paradigma altamente efectivo, esperanzadory
edificante para comprender y curar heridas que esté revolucionando la psicoterapia.
En este libro bien escrito, Richard Schwartz ofrece los conceptos basicos de IFS, una
serie de ejercicios para ayudarlo a aprender a relacionarse de una manera abierta 'y
compasiva con todas las partes internas, incluso con las mas temidas y extremas, y
las fascinantes implicaciones espirituales de IFS. jEste enfoque cambiara todo sobre
cémo te relacionas contigo mismo y con los demas!”

DIANE POOLE HELLER, PHD
autora de£/ poder del apego

“;Quieres ser mas sabio, mas compasivo, estar en paz contigo mismo y estar mas
profundamente conectado con los deméas? Este libro te mostrard cémo. Basandose en
décadas de experiencia clinica y practica contemplativa, el Dr. Schwartz ofrece un enfoque
poderoso, practico y paso a paso para curar heridas pasadas y descubrir nuestra capacidad
innata para el amor, la claridad, la calidez y la cordura. Es una lectura obligada para
cualquiera que quiera vivir una vida més rica, mas libre, mas alegre y conectada”.

RONALD D. SIEGEL, PSICOLOGO

profesor asistente de psicologia, a tiempo parcial, Escuela de Medicina de Harvard, y autor de/os
Solucion de atencion plena: prdcticas cotidianas para problemas cotidianos
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