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    Prólogo




    Después de que Richard C. Schwartz, creador de los sistemas de familia interna (IFS, por sus siglas en inglés), dejara el área de Chicago hace más de una década, Tanis Jo Allen vio que era absolutamente necesario que su comunidad IFS se mantuviera conectada. Entonces organizó una conferencia pionera sobre los sistemas de familia interna en el Medio Oeste, el IFS Great Lakes Retreat (‘retiro de los Grandes Lagos sobre IFS’), que desde entonces se ha convertido en un encuentro indispensable para una red cada vez mayor de terapeutas apasionados por los sistemas de familia interna.




    Ahora Tanis ha dirigido su atención y su gran talento a dar respuesta a otra necesidad vital que ha detectado en la comunidad IFS, derivada del hecho de que la mayoría de los libros centrados en los sistemas de familia interna están dirigidos a terapeutas en ejercicio. Sistemas de familia interna (IFS): manual para la autoexploración tiene como público objetivo a todas las personas interesadas en contar con una guía confiable para explorarse y conocerse mejor a sí mismas. Escrito con un estilo cálido y accesible, Tanis invita al lector a agarrar una taza de té y unirse a ella en un viaje esclarecedor y empoderador hacia la comprensión y la autoaceptación usando el modelo IFS.




    A diferencia de los enfoques más tradicionales y unidimensionales, el modelo IFS ofrece una perspectiva psicoterapéutica innovadora en la que se considera que la mente está compuesta por distintas subpersonalidades o partes, cada una de las cuales tiene su propia manera de ver las cosas, sus sentimientos y sus roles. Por otra parte, este modelo otorga al terapeuta un papel diferente al habitual: actúa más como un guía y colaborador capacitado que como una autoridad o un experto que tiene las respuestas. En este rol, el terapeuta de IFS empodera a los clientes para que se conviertan en los expertos de su propio sistema y valoren su propia guía interna, que el modelo denomina El Self.*




    Tanis habla de cómo esta visión única de la relación terapéutica, que no parte de la idea de que los clientes sufren una patología, fomenta de manera natural su autoconfianza, al llevarlos a asumir la responsabilidad de su propio proceso. Sistemas de familia interna (IFS): manual para la autoexploración se basa en esta confianza en la autonomía del individuo para inspirar a los lectores a tomar las riendas de su propio camino. Tanis ofrece una guía sólida que lleva a la persona a irse aclimatando gradualmente a su territorio interior y a ir adquiriendo las habilidades necesarias para crear unas relaciones internas fuertes entre su yo esencial y sus partes.




    El libro empieza con explicaciones útiles sobre el sistema nervioso, presenta ejercicios simples de enraizamiento para cuando la persona necesite tomarse un descanso y ofrece un ejemplo detallado: somos testigos de cómo Tanis mantiene un diálogo abierto con partes suyas preocupadas y frustradas. La obra continúa con reflexiones y ejercicios efectivos y esclarecedores que muestran a los lectores cómo conectar con sus subpersonalidades, descubrir los roles cruciales de estas y crear relaciones compasivas y vitales dentro de su mundo interno. A lo largo del libro encontramos consejos y sugerencias para abordar problemas habituales que pueden aparecer en el curso del trabajo con las partes, un trabajo que es sumamente importante.




    En un mundo en el que a menudo nos sentimos fragmentados y abrumados, puede ser difícil encontrar un camino hacia la armonía interior. Nuestro mundo interno, que es un ámbito a menudo turbulento, es el lugar en el que la práctica de los sistemas de familia interna nos puede proporcionar percepciones profundas y herramientas para la autosanación y el crecimiento personal. Tanto si estás descubriendo los sistemas de familia interna con este libro como si ya tienes experiencia con este modelo y quieres perfeccionar tus habilidades, Sistemas de familia interna (IFS): manual para la autoexploración será un recurso en el que siempre podrás confiar en tu camino.
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          * N. del T.: Según el modelo IFS, el Self (el yo esencial, el Ser, el sí mismo) es nuestra esencia más profunda, un líder interno lleno de sabiduría, amor y compasión, el cual actúa como una figura de apego seguro interna, capaz de comprender y sanar nuestras partes heridas. La autora lo explicará con mayor detalle en la introducción.


        


      


    


  




  

    Introducción




    Escuchar es la puerta de entrada a todo lo que importa.




    —Mark Nepo, poeta y artista




    En esencia, el enfoque psicoterapéutico de los sistemas de familia interna (IFS, por sus siglas en inglés) trata sobre aprender a mirar hacia nuestro interior y escuchar profundamente la propia experiencia interna con curiosidad y respeto. Es un viaje de descubrimiento en el que buscamos comprender más plenamente la verdadera complejidad que contenemos cada uno de nosotros, un mosaico interno compuesto por muchas partes diferentes, cada una de las cuales tiene su propio conjunto de pensamientos, sentimientos y necesidades. El modelo IFS nos invita a establecer una relación con nuestra propia familia interna compuesta por partes y a descubrir tanto los aspectos problemáticos que contiene como la sabiduría que alberga; asimismo, nos invita a ofrecerle energía sanadora, la cual es única para cada uno de nosotros.




    Richard C. Schwartz, doctor en Terapia Familiar y de Pareja y creador del modelo sistemas de  familia interna, concibió la idea de las partes al escuchar atentamente a los clientes adultos jóvenes con los que trabajaba en ese momento. Como muchos de nosotros, hacían comentarios como este para describir sus patrones de pensamiento y sus conflictos internos: «Una parte de mí quiere poder hablar con mi madre, lo cual no es nada fácil, mientras que hay otra parte que quiere que me vaya a mi habitación, desconecte y no me preocupe por eso». Schwartz comenzó a preguntarse si todos nosotros podríamos tener una especie de familia interna compuesta por subpersonalidades o partes cuyo comportamiento fuese similar al de una familia disfuncional. Con el tiempo, tras escuchar con mucha atención descubrió que estas partes asumen roles particulares, ya sea como exiliadas (partes vulnerables que contienen un profundo dolor) o como protectoras (partes que nos protegen o nos distraen de las partes exiliadas), y que pueden mantener conflictos o alianzas en diversos grados, que pueden llegar a ser extremos.




    Al seguir explorando este fenómeno terminó por concluir que esta especie de multiplicidad es, de hecho, el estado natural de nuestra psique y que en nosotros también está presente un Self o esencia central. Según dedujo a partir de su experiencia con los clientes, este Self no es una de las partes, sino la presencia que hay en nuestro interior que puede facilitar la sanación de nuestro sistema interno compuesto por partes una vez que accedemos a ella. Este descubrimiento y el marco terapéutico creado a su alrededor se han convertido en un movimiento revolucionario de alcance mundial. El modelo IFS no solo es profundamente compasivo y empoderador, sino que también puede propiciar un cambio transformador.




    Conocí los sistemas de familia interna a mediados de la década de 1990 y comencé a formarme en este modelo unos años después. Lo que me atrajo de él al principio fue el hecho de que se basa en la colaboración. La conciencia de que todos, tanto clientes como terapeutas, tenemos partes y un yo esencial que puede contribuir a la sanación que tanto necesitamos me resultó fascinante. Darme cuenta de que podía contar con un «coterapeuta» (el Self del cliente) que podía conectar totalmente con la experiencia interna del cliente y actuar como un sanador interno me ha permitido estar más plenamente presente en el proceso como guía y compañera compasiva. Este enfoque ha sido verdaderamente transformador para mí, no solo en el terreno profesional sino también en el ámbito personal, ya que mi formación en el modelo IFS me ha llevado a realizar un trabajo personal profundo. Los efectos continuos de este trabajo me han cambiado la vida. Mi compromiso con este enfoque terapéutico ha tenido un gran impacto en lo que soy capaz de lograr con los clientes y también me ha llevado a comprender mi propio mundo interno, a confiar en él y a amarlo con una gratitud y un respeto inmensos.




    He escrito este libro para ayudarte a conocer y amar algunas de las muchas partes que hay en tu interior desde un espacio de apertura, curiosidad y valentía, lo cual representa una nueva perspectiva para la mayoría de las personas. Es un camino que puedes recorrer a tu propio ritmo, ya que no hay una forma correcta de avanzar por él, dado el carácter único del sistema interno de cada uno de nosotros. Te guiaré por medio de ejercicios y explicaciones que constituirán una especie de mapa de senderos, si bien el recorrido no será lineal; tendrás muchas oportunidades de volver sobre tus pasos cuando sientas que hacerlo es lo apropiado.




    El modelo IFS nos invita a desacelerar, soltar la necesidad de llegar a algún lugar y estar tan presentes como podamos con nuestra experiencia interna. Muchos de nosotros aspiramos a hacerlo, pero rara vez nos damos el tiempo, por lo que es completamente normal que este enfoque no te resulte familiar. Ten la certeza de que la información contenida en este libro está presentada de una manera que permite que cualquier persona pueda beneficiarse del proceso, especialmente las que nunca han trabajado con los sistemas de familia interna.




    Qué puedes esperar de este trabajo


    de autoexploración




    Dado que el trabajo con el modelo IFS suele realizarse con un terapeuta formado en él, la práctica en solitario requiere algunos ajustes. El más importante es que no te guiaré en un trabajo profundo con tus partes más vulnerables, las partes exiliadas o exiliados. Son nuestras partes jóvenes y heridas que suelen cargar con un gran dolor (y posiblemente con los efectos de traumas) con origen en el pasado. Otras partes que hay en nosotros, las partes protectoras o protectores, trabajan arduamente para que no seamos conscientes de ellas. Cuando un exiliado se activa, es habitual experimentar una oleada de emociones intensas, que pueden resultar abrumadoras. Cuando ocurre esto, puede ser extremadamente difícil continuar sin la ayuda de un terapeuta, al menos en la fase inicial, cuando uno está dando los primeros pasos en el trabajo con los sistemas de familia interna.




    Teniendo en cuenta que la tarea de los protectores es mantener a salvo a los exiliados, necesitamos establecer sólidamente nuestra relación con estas partes para ganarnos su confianza. Esta es otra razón por la que trabajarás principalmente con tus partes protectoras en este libro. La seguridad emocional es primordial en este proceso, por lo que es de suma importancia que aprecies y apruebes el compromiso que han contraído tus protectores de garantizar que tus partes vulnerables permanezcan tan protegidas como sea posible.




    Cómo usar este libro




    Esta obra está dividida en dos partes. La primera tiene el propósito de prepararte para tener éxito en tu camino con los sistemas de familia interna proporcionándote una introducción accesible al modelo y ofreciéndote varios ejercicios para que puedas ­fortalecer tu autoconciencia y tu capacidad de conservar la estabilidad y permanecer presente. La segunda parte te guiará a través del trabajo con los sistemas de familia interna: se te ayudará a orientarte y familiarizarte con tu mundo interior y obtendrás apoyo en el trabajo con los distintos tipos de subpersonalidades que albergas. El último capítulo aborda ciertas dificultades con las que podrías encontrarte a medida que avanzas en la práctica y te proporciona información y estrategias para gestionarlas.




    Al ir trabajando con este libro, advierte y escucha qué le parece apropiado a tu sistema interno. Tal vez sabrás o intuirás que necesitas más tiempo para asimilar ciertos temas, mientras que otra información podría resultarte más familiar o podrías fluir mejor con ciertos ejercicios. Lo importante es que respetes el ritmo que sea adecuado para ti. Recuerda que el objetivo es que empieces a explorar tu territorio interior, no necesariamente que llegues a un destino concreto. Es posible que quieras dedicarle bastante tiempo a la primera parte para digerir plenamente la información y los ejercicios que contiene; incluso tal vez podrías hacer pausas y regresar después a determinados apartados o volver a hacer algunos de los ejercicios, hasta que sientas mayor claridad y confianza. No hay una forma única de abordar este proceso; tu camino es solo tuyo, y se te irá revelando conforme avances. Pasa a la segunda parte cuando sientas que tu grado de preparación es suficiente.




    En su libro Libera tu magia, Elizabeth Gilbert señala que «tienes tesoros escondidos dentro de ti, unos tesoros extraordinarios [...] sacarlos a la luz requiere trabajo, fe, concentración y valentía». Así que ten presente que ya posees dentro de ti el valor y la fortaleza que este trabajo requiere, dentro de tu yo esencial, que es único y amoroso y se encuentra siempre en perfecto estado. Este viaje de autodescubrimiento contendrá inevitablemente revelaciones fascinantes y otras que tal vez serán duras, pero en cualquier caso todos tenemos la capacidad innata de llevar sanación, aceptación y sabiduría a nuestro sistema familiar interno, de tal manera que ello nos ayude a descubrir algunos tesoros muy valiosos dentro de nosotros.


  




  

    Primera parte




    Preparación para el trabajo con los sistemas de familia interna




    Lo que queda detrás de nosotros y lo que se extiende ante nosotros son asuntos minúsculos en comparación con lo que hay dentro de nosotros.




    —Ralph Waldo Emerson, poeta y filósofo




    En esta parte se presentan los conceptos clave y los principios fundamentales del modelo IFS que necesitas comprender antes de embarcarte en tu trabajo con las partes. También se incluyen aquí técnicas de enraizamiento y actividades para desarrollar la percepción que te ayudarán a prepararte mental y emocionalmente para este proceso. Estas herramientas están diseñadas para que construyas una base sólida que sustente tu práctica con los sistemas de familia interna.


  




  

    Capítulo uno




    El modelo de los sistemas de familia interna




    Este capítulo ofrece una visión completa del enfoque IFS, el modelo de psicoterapia con base empírica creado hace más de cuarenta años por Richard C. Schwartz. Sin embargo, su práctica ya no se limita al ámbito de la psicoterapia. Las organizaciones que han surgido en torno a él –el IFS Institute y la Foundation for Self Leadership (‘fundación para el liderazgo del Self’)– ofrecen actualmente formación y apoyo en todo el mundo a diversos tipos de profesionales, programas y entidades. Juntas cumplen la misión de promover la sanación emocional, en el ámbito de las relaciones y en el terreno social, y de fomentar el predominio de la energía de nuestra verdadera esencia en el mundo. En este capítulo verás con cierto grado de detalle cuáles son los componentes del modelo y cómo encajan entre sí.




    Un nuevo modelo de la mente




    Cuando presento el enfoque IFS a mis clientes por primera vez, muchos me preguntan: «¿Significa esto que tengo el trastorno de personalidad múltiple o algo así?». Esta reacción es completamente comprensible, ya que la mayoría hemos crecido con la idea de que tenemos una mente unitaria e indivisible que alberga los pensamientos, las emociones, los recuerdos, los impulsos y las imágenes que experimentamos. Desde esta perspectiva, se considera que nuestros pensamientos, emociones y comportamientos reflejan quienes somos, y que los que son socialmente inaceptables amenazan nuestra identidad fundamental. En consecuencia, lo habitual es que intentemos reprimir o controlar estos aspectos de nosotros mismos, lo que a menudo nos lleva a sentir que tenemos algún tipo de defecto o tara inherente.




    Schwartz señala lo siguiente en su libro No hay partes malas:




    El paradigma de la mente unitaria nos ha hecho temer a nuestras partes y verlas como algo patológico. Al tratar de controlar los pensamientos y emociones que consideramos perturbadores, terminamos luchando contra ellos, ignorándolos, reprimiéndolos u ocultándolos, o sintiendo vergüenza por albergar esos impulsos que nos impiden hacer lo que queremos en nuestra vida. Y luego nos avergonzamos por no poder controlarlos.




    Un ejemplo de esto es cuando se etiqueta a alguien de «persona iracunda» porque expresa su enojo. Aunque esa persona pueda experimentar una ira intensa en ciertos momentos, esto no define la totalidad de su ser. Sin embargo, muchos tienden a identificarse con lo que sienten, piensan o hacen, lo que los lleva a tratar de controlar o eliminar estas respuestas «problemáticas». La consecuencia puede ser una desconexión aún mayor respecto de sí mismos y los demás. Es así como muchas de nuestras emociones y muchos de nuestros patrones de pensamiento son catalogados como anormales, injustamente. Estamos hablando de la ansiedad, la tristeza persistente, la inseguridad o las tendencias adictivas, aunque la lista es mucho más larga. Si seguimos atrapados en la perspectiva de la mente unitaria, corremos el riesgo de convertir estos componentes en etiquetas estigmatizadoras con las que identificamos a la totalidad de la persona.




    Afortunadamente, la visión que tenemos de nosotros mismos ha empezado a cambiar. La idea de la mente unitaria fue cuestionada en cierta medida por el psicoanalista Carl Jung y otros expertos que reconocieron la existencia de subpersonalidades en nuestro interior y trabajaron para que su presencia se viera como algo normal. En fechas más recientes, esta idea ha hecho su aparición en el ámbito de la cultura popular. Por ejemplo, la película de Disney-Pixar Inside Out (2015)* nos invita a «conocer las pequeñas voces» que hay dentro de nuestra cabeza, y la cantautora Alanis Morissette alude a su propio trabajo interno en su canción Empathy, donde menciona sus partes ocultas y negadas. Actualmente, el enfoque IFS no solo se utiliza en consultas de psicoterapia, centros de tratamiento y universidades, sino que también ha llegado a escuelas públicas, centros médicos, organizaciones corporativas y programas de apoyo a veteranos de guerra, y se emplea para ayudar a personas afectadas por conflictos armados o sociales.




    La familia interna




    A continuación vamos a reflexionar sobre la naturaleza del Self, la red de partes que lo rodea y cómo cambia nuestra experiencia interna dependiendo de si es el Self el que tiene el control o si son nuestras partes las que lo asumen.




    El Self, un agente de sanación




    El Self (el yo esencial) está presente en todos nosotros. Siempre se encuentra en buen estado, no puede ser herido y posee la capacidad innata de ofrecer sanación. Solemos sentir su energía en esos momentos de fluidez en los que todo parece estar bien, en equilibrio y armonía, y experimentamos una sensación de plenitud y calma. Muchas personas lo describen como su «centro» o su «verdadero yo» y reconocen intuitivamente que es una entidad distinta de sus partes, ya que tiene una visión mucho más amplia. Está asociado a la conciencia de que todo se halla interconectado, tanto en el ámbito interno como en el externo. Se manifiesta como una presencia amorosa y sabia que tiene un conocimiento profundo. En el trabajo con los sistemas de familia interna se lo reconoce por una serie de cualidades, muchas de las cuales empiezan con la letra c:




    

      	Curiosidad




      	Compasión




      	Confianza




      	Claridad




      	
Coraje




      	Creatividad




      	Calma




      	Conexión


    




    Con el tiempo se han añadido otras cualidades a estas que se identificaron originalmente, en forma de adjetivos: constante, centrado, amplio, intuitivo, activo, integrado y liberador (en el sentido de que ofrece opciones). Como sanador interno, el Self también suele expresar al menos otras cinco cualidades, que curiosamente empiezan con la letra p:




    

      	Presencia




      	Paciencia




      	Perspectiva




      	Perseverancia




      	
Plenitud lúdica**



    




    El Self puede ser un espacio acogedor para todas nuestras partes más las emociones y experiencias de estas. Es capaz de sostener y presenciar sus luchas y su dolor con compasión y amor. Como sabemos, el estado de fluidez es pasajero, por más que intentemos aferrarnos a él. Por ello, es útil pensar en el acceso a la energía del Self como un proceso, más que como un destino. De hecho, esta es la razón por la que muchas personas consideran que su trabajo con los sistemas de familia interna es una práctica de vida. Con conciencia, podemos observar el ir y venir de nuestras partes, que aparecen temporalmente para hacer su importante labor, mientras el Self las sostiene y apoya, a la vez que ofrece una perspectiva más holística.




    Distintos tipos de partes




    En realidad, solo hay dos tipos de partes: los protectores y las partes protegidas por estos, los exiliados, que son nuestros componentes vulnerables. Todas nuestras partes quieren nuestro bien, aunque a primera vista no lo parezca. Dentro de los protectores, podemos distinguir dos grupos principales según la forma en que cumplen su función.




    El primer grupo lo conforman los directivos o gerentes, que nos ayudan a manejar nuestra vida diaria, para lo cual tienen un comportamiento proactivo. Su objetivo es mantener el control de las situaciones y relaciones para evitar que nuestras partes vulnerables experimenten más humillación, dolor o rechazo. Su lema suele ser «nunca más», y entre ellos se encuentran el perfeccionista, el cumplidor, el escéptico, el dubitativo y los críticos y jueces internos, además de las partes que se preocupan obsesivamente, las partes analizadoras e intelectuales y las partes cuidadoras, las complacientes, las pesimistas pasivas y las que quieren evitar cualquier riesgo. Su misión es evitar que nuestro sistema interno sufra cualquier daño adicional por cualquier medio posible. Pueden manifestarse como ciertos patrones de pensamiento, como voces que oímos dentro de la cabeza o muy cerca de esta, como sensaciones de tensión o incomodidad en el pecho o la garganta, o como imágenes que reflejan su identidad y lo que intentan hacer por nosotros.




    El segundo grupo es el de los bomberos o apagafuegos, y su lema es «combatir el fuego con fuego». Son los primeros en responder, de forma heroica, reactiva e impulsiva, cuando el dolor de nuestras partes vulnerables se ha activado por alguna causa. Su función es sofocar el incendio emocional interno por cualquier medio que consideren efectivo, sin preocuparse demasiado por las consecuencias. A menudo recurren a conductas que buscan adormecer o evitar el dolor. También pueden distraernos o inducirnos a disociarnos hasta que el fuego se haya extinguido. Algunos ejemplos de bomberos son nuestras partes iracundas, las rebeldes, las que nos distraen (por ejemplo, a través del trabajo excesivo o pasando demasiado tiempo delante de pantallas) y las que pretenden que nos tranquilicemos o evadamos mediante el consumo de alcohol u otras sustancias, la ingesta de comida o las compras compulsivas. Cuando el malestar interno es especialmente acusado, muchas veces a causa de experiencias traumáticas vividas en el pasado, los bomberos pueden manifestarse de maneras más intensas, lo cual puede traducirse en adicciones, explosiones de ira, autolesiones, ataques de pánico, conductas sexuales compulsivas o disociaciones graves.




    Si bien estas expresiones intensificadas del comportamiento de los bomberos son menos aceptadas socialmente y suelen resultar muy problemáticas, también es muy habitual que no se las comprenda bien. En realidad, nuestros bomberos prefieren asumir nuevos roles una vez que tienen la certeza de que el peligro de la sobrecarga emocional está siendo atendido.




    Podemos tomar conciencia de nuestros bomberos al advertir los patrones de comportamiento vinculados a ciertos impulsos o reacciones automáticas internas, que suelen ir acompañados de una sensación de aceleración o de un fuerte deseo de desconectarse o escapar. Cuando llegamos a conocer y comprender mejor a los bomberos, a menudo nos muestran una imagen de sí mismos o nos ayudan a reconocer cómo se manifiestan en nuestro cuerpo.




    Finalmente, tenemos nuestras partes más inocentes, vulnerables, sensibles y necesitadas de intimidad: las que son objeto de protección. Se las conoce como exiliados. Estas son nuestras partes más jóvenes, que han experimentado un dolor inmenso y posiblemente algún trauma. Por lo general, se las mantiene fuera de nuestra conciencia para proteger tanto su seguridad como la del sistema, ya que los protectores temen que su carga emocional nos desborde y nos impida seguir siendo personas funcionales. Entre nuestros exiliados se encuentran las partes que se sienten abandonadas, indignas, dependientes, desprovistas de valía, culpables, avergonzadas, desesperanzadas, no merecedoras de amor, temerosas, aterrorizadas y sumidas en el duelo, entre otras.




    Estas partes pueden tener manifestaciones cada vez más extremas en sus intentos de que las vean, cuiden de ellas y las escuchen. Los exiliados heridos son los que asumieron una carga emocional significativa y siguen llevándola. A menudo se dan a conocer a través del cuerpo; por ejemplo, por medio de una ­sensación de opresión o pesadez en el pecho o alrededor del corazón, un dolor o malestar en el estómago, una tristeza profunda acompañada del impulso de llorar, una sensación de desconexión o aislamiento, o patrones de pensamiento marcados por la desesperanza y la autocrítica.




    Vivir en armonía




    En el trabajo con el modelo IFS, intentamos acceder a la mayor cantidad posible de energía del Self para conectar con nuestra totalidad y, a partir de ahí, vivir desde un espacio de autenticidad, equilibrio e integridad. A medida que vamos practicando con constancia, nuestras partes van confiando cada vez más en que el Self está presente y es capaz de liderar el sistema. Esta confianza surge como respuesta directa al hecho de que el Self ve y valora las dificultades a las que se enfrentan las partes, las preocupaciones que tienen y el arduo trabajo que realizan con la intención de beneficiarnos. Dicha confianza va aumentando con el tiempo a medida que seguimos reconociendo que las partes están profundamente comprometidas con sus funciones y les vamos ofreciendo, con delicadeza, una esperanza: la de que, cuando el sistema esté listo, las ataduras que las mantienen en estos roles exigentes puedan aflojarse o incluso soltarse por completo. A medida que avanza la sanación del sistema, nuestras partes pueden llegar a incorporar también la energía del Self.




    Cuando el yo esencial está más presente y conectado con las partes en el día a día, aportándoles un espacio seguro y libre de juicios que las alienta a expresar totalmente sus preocupaciones, necesidades y miedos, comenzamos a vivir en mayor armonía. La clave de este trabajo es establecer relaciones de colaboración y compasión no solo entre el Self y las partes, sino también entre las partes mismas. Aquí está implícito el reconocimiento de que ­incluso nuestras partes más problemáticas tienen un valor intrínseco y merecen nuestra atención y cuidado. En esencia, esto es lo que se quiere indicar cuando en el marco de los sistemas de familia interna se afirma que «todas las partes son bienvenidas». Como señala Tom Holmes en Parts Work [El trabajo con las partes], se trata de «cultivar la capacidad de estar presentes y en calma en medio de un proceso o experiencia difícil» mientras atendemos a nuestras partes cada día. Por lo tanto, se trata de comprometerse con la práctica de regresar una y otra vez al Self como el «centro» tranquilizador desde el cual vivir nuestra vida. Este centro siempre está y estará ahí, y tenemos el reto de no olvidarnos de acudir a él.




    En la figura 1 se ofrece una representación visual del sistema familiar interno. Se trata de un mandala concebido y diseñado por Janet R. Mullen, terapeuta de IFS, mentora sénior en el modelo IFS y trabajadora social clínica, quien mencionó, en el contexto de una comunicación personal, que lo creó para mostrar que la naturaleza fluida de la presencia del Self en el centro «toca todas las áreas y, a la vez, está rodeado por ellas». Y añadió: «Veo nuestro sistema interno como algo asombrosamente extenso, como un sistema de energía brillante, sabio y expansivo enraizado en el amor». Esta ilustración ha sido utilizada para enseñar el modelo IFS durante muchos años, como representación visual de este y como referencia para que representemos gráficamente nuestro propio sistema familiar interno (más adelante veremos cómo proceder con este fin).




    

      El mandala del sistema familiar interno




      Texto adaptado de Internal Family Systems Therapy, 1.ª ed., de Richard C. Schwartz; reproducido con permiso de la creadora del mandala, ­Janet R. Mullen.




      

        [image: Representación del mandala de sistema de familia]


      




      Figura 1. Representación visual del sistema familiar interno.


    




    Un sistema desequilibrado




    Dado que nuestro mundo interno consiste en un conjunto complejo de interacciones y relaciones a las que generalmente no hemos prestado mucha atención, no digamos ya una atención sincera, abierta y compasiva, nuestros exiliados llevan pesadas cargas con origen en el pasado. Nuestros protectores están decididos a seguir haciendo lo que siempre han hecho para mantener a esos exiliados a salvo, alejados de nuestra conciencia. Actúan con la sincera convicción de que esta es la única forma de evitar una sobrecarga emocional. Veamos qué sucede cuando se da esta dinámica en el sistema.




    Cuando las partes se fusionan




    Dentro del modelo IFS, la palabra fusión hace referencia a lo que ocurre cuando nuestras partes sienten la necesidad de unir sus impulsos, creencias y emociones con el Self para desempeñar su función de la manera más eficaz posible. Este es un proceso espontáneo y, cuando tiene lugar, se considera que la parte fusionada está liderando el sistema. Esto tiene su utilidad en muchas ocasiones, ya que nuestras partes nos asisten de innumerables maneras a lo largo de nuestra vida. Sin embargo, cuando sienten la necesidad de fusionarse con el Self en respuesta a unas circunstancias externas difíciles o estresantes, por lo general no nos damos cuenta de que una parte ha tomado el mando. De hecho, tenemos la sensación de ser esa parte. Por ejemplo, cuando nos sentimos molestos a causa de alguien o algo, esa molestia puede abarcar la totalidad de nuestro espacio interior; es como si no hubiera nada más en él. Esta fusión puede producirse con muchos otros estados emocionales también, como la ansiedad, la tristeza, la preocupación, la impaciencia, el juicio o la crítica.




    Nuestras partes se fusionan con el Self porque es su forma de asegurar nuestra seguridad, que es la misión con la que están más comprometidos nuestros protectores. Es algo que puede parecernos completamente normal, hasta que aprendemos a prestar atención al proceso. Como ocurre con casi todo lo que sucede en nuestro mundo interno, la fusión de las partes con el Self no es una cuestión de todo o nada, sino de grados. Es posible que ni siquiera advirtamos que una parte está al mando, o podemos sentirnos tan completamente absorbidos por ella que nos cueste manejarnos en el día a día.




    Es útil recordar aquí que nuestros protectores están absolutamente convencidos de que si no toman el control de esta manera ocurrirá algo horrible, por lo que realmente sienten que no tienen ninguna alternativa. Seguramente estas partes se activaron cuando éramos niños para protegernos de alguna manera, y siguen sin conocer toda la historia; piensan que aún somos pequeños y que no tenemos los recursos necesarios para lidiar con las situaciones que surgen o incluso para sobrevivir. Mientras no se les muestre lo contrario, estas partes se seguirán ciñendo estrictamente a su patrón de comportamiento de siempre, con toda probabilidad.




    Pero los protectores pagan un precio por su entrega, ya que se sienten abrumados tras llevar años haciendo lo mismo. Y es que el hecho de mantenerse inquietos, críticos o preocupados es bastante agotador. Nuestros exiliados cargan con las heridas del pasado, pero nuestros protectores suelen estar agobiados también, aunque pueda no parecerlo debido al gran empeño que ponen en cumplir con su deber. Sin embargo, si se les pregunta, a menudo admiten sentirse bastante condicionados por la fatiga debido a que están constantemente cumpliendo con sus responsabilidades o en actitud de alerta, además de que sienten que no se los comprende ni valora por su arduo trabajo.




    A veces, nuestras partes se fusionan tan completamente que se convierten en lo que llamamos partes «similares al Self». Se asemejan al Self porque puede parecer que tienen algunas de sus cualidades, pero no pueden sanar el sistema como puede hacerlo el yo esencial. Dado que estas partes se hacen pasar por el Self y, por lo tanto, puede ser difícil identificarlas inicialmente, es importante que seamos conscientes de ellas y sepamos cómo podemos distinguirlas del Self. Trataré más a fondo esta cuestión en el capítulo cuatro, pero por ahora te resultará útil saber que, por sutiles que puedan ser, nuestras partes similares al Self siempre tienen algún tipo de plan, ya sea para el sistema en general o para una parte con la que podamos estar trabajando. Otras partes pueden percibir cuando una parte similar al Self está ocupando el lugar de este, y nosotros podemos sentirnos estancados o podemos estar preocupados por la posibilidad de que el proceso no esté avanzando. No es raro que nos encontremos en esta situación, ya que todas nuestras partes, incluidas las «similares al Self», necesitan tiempo para llegar a confiar en nosotros lo bastante como para relajarse verdaderamente y permitir que el Self tome el mando.




    Partes en roles extremos




    Debido a que nuestras partes no se dan cuenta inicialmente de que existe un Self que puede liderar el sistema y atender sus necesidades, a menudo asumen roles extremos para llevar a cabo su importante labor. A menudo utilizo una analogía en la que el Self es el sol y las partes son las nubes. Imagina que, en un día completamente nublado en el que el sol no fuese visible, estuviésemos convencidos de que no está ahí. Pues bien, este es el punto de vista de nuestras partes. Cuando todo lo que pueden ver son las nubes, es decir, otras partes, no es de extrañar que estén convencidas de que el Self no está ahí. Al no tener ninguna experiencia significativa de la energía del Self, piensan que están solas y atrapadas en sus roles. Y experimentan una presión cada vez mayor cuando sienten que hay mucho en juego. A menudo creen que tuvieron que asumir roles que no les gustan o están muy cansadas de mantenerlos, pero por otra parte no confían en verse libres de ellos. Esto las pone en una situación bastante difícil, y es por eso por lo que a veces reaccionan de maneras extremas.




    Nuestro sistema familiar interno está compuesto por relaciones de interdependencia entre nuestras partes. Tienden a afectarse mucho unas a otras; como en una familia real en la que hay muchos conflictos, establecen fuertes alianzas o se sitúan en extremos opuestos. En coherencia con la tercera ley del movimiento de Newton, según la cual «a toda acción le corresponde una ­reacción igual y opuesta», cuanto más extrema se vuelve una parte del sistema, otra parte u otras partes reaccionan de una manera igualmente extrema, si no más. Con frecuencia vemos que estas polarizaciones tienen lugar entre nuestros directivos y bomberos, pero también se producen con los exiliados.




    Otra razón por la que nuestras partes mantienen sus roles extremos es que tienen la necesidad de proteger a otras partes, generalmente exiliados que llevan una gran carga. Uno de los factores que contribuyen a la fuerte angustia que experimentan los exiliados es que por lo general están atrapados en el pasado, en el momento en que fueron heridos, y que están bastante solos. No tienen conciencia de que las circunstancias han cambiado ni se sienten muy esperanzados. Un factor adicional que se debe considerar es que algo en nuestro entorno externo puede estar perturbando el sistema, lo que puede hacer que algunas partes se muestren más intensas de lo habitual. Trataré muchos de estos temas con mayor detalle más adelante, pero será necesario que los tengamos presentes en alguna medida mientras examinamos el proceso de los sistemas de familia interna en su conjunto, a continuación.




    El proceso de los sistemas de familia interna




    Antes de emprender un viaje importante, es útil conocer el territorio. Echemos pues un vistazo completo al proceso que se ­desarrolla con el modelo IFS. Entre otras cosas, veremos cuáles son los objetivos y la opción de invitar a una persona de apoyo para que se una a nosotros en ciertas etapas.




    Los objetivos de la terapia IFS




    La terapia IFS tiene cuatro objetivos principales, basados en los supuestos, conceptos y métodos del modelo, diseñados para traer una mayor comprensión y transformación al sistema interno. Son los siguientes:




    

      	
Ayudar a liberar a las partes de sus roles extremos. Este objetivo se enfoca en la desidentificación respecto de las partes (la disolución de la fusión mencionada) y en quitarles su carga en buena medida, para que puedan dejar de estar tan restringidas por las cargas emocionales y puedan elegir unos roles con los que se sientan más a gusto dentro del sistema.




      	
Restablecer la confianza en el Self y su capacidad para liderar el sistema. Este punto subraya la importancia de establecer relaciones duraderas entre el yo esencial y las partes. Para empezar, el Self tiene que mostrar a las partes su reconocimiento y gratitud por lo duro que están trabajando, y admitir compasivamente que están heridas.




      	
Trabajar hacia una armonía, unequilibrio y unaintegridad mayores. Aquí, el foco es el carácter sistémico de las relaciones entre las partes, para que, una vez que sean conocidas y tengan la energía del Self a su disposición en mayor medida, puedan llevarse mejor como un todo, es decir, mantengan menos conflictos. Este objetivo también es aplicable al ámbito externo, ya que ayuda a nuestras partes a expresarse y a participar en las relaciones y situaciones exteriores de una manera más equilibrada.




      	
Cultivar la energía del Self en el mundo exterior. A medida que avanzamos en el camino de comprender a nuestras propias partes y ofrecerles sanación, tenemos una mayor capacidad para extender estas actitudes no solo a las personas con las que nos relacionamos y a nuestro círculo social, sino también al mundo en general.


    




    El proceso paso a paso




    Antes de profundizar en lo que implica el proceso de los sistemas de familia interna, es importante recordar que existen algunas diferencias entre practicar en solitario y trabajar con un terapeuta experto en el tema. Como mencioné anteriormente, la primera diferencia es que, por razones de seguridad, aquí no incluiré una de las piedras angulares del trabajo con un terapeuta de IFS: la tarea profunda de liberar a los exiliados de sus cargas. Con esta única excepción, los terapeutas de IFS utilizan el mismo procedimiento gradual que aquí se expone.




    Otra diferencia clave es que si trabajas con un terapeuta de IFS tienes dos Self a tu disposición: el tuyo y el del terapeuta. Esto es especialmente útil y necesario para abordar la tarea, que suele ser intensa, de ayudar a nuestros exiliados (y otras partes altamente sensibles) a soltar sus cargas. Sin embargo, también puede ser útil en otros momentos: a veces, todos necesitamos tomar un poco de energía del Self de una persona dispuesta a ayudarnos con una actitud afable, alentadora y no crítica, hasta que podamos recuperar la conexión con la energía de nuestro propio Self.




    Otra diferencia es que al seguir el proceso por tu cuenta avanzarás bajo la guía de tu brújula interior, lo que significa que puedes tomarte todo el tiempo que necesites para prepararte para el proceso y trabajar con él. No tendrás que ocuparte de las partes de ti que se preocupan por no cumplir con lo que los demás esperan o por cometer errores. Aunque un terapeuta de IFS te dejará claro que no hay ninguna prisa, practicar por tu cuenta te permitirá explorar completamente tu territorio interior a tu propio ritmo.
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