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En el modelo de Sistemas Familiares Internos (IFS), 

desarrollado por Richard Schwartz, uno de los 

conceptos clave es el de los exiliados. Estas partes 

internas, formadas por experiencias traumáticas o 

dolorosas del pasado, suelen llevar consigo 

emociones intensas y creencias limitantes. A 

menudo, los exiliados se encuentran ocultos o 

aislados dentro de nuestro sistema interno, ya que 

otras partes, conocidas como protectores, intentan 

mantenerlos fuera de la consciencia para 

protegernos del dolor que cargan. 

Sin embargo, aunque los exiliados puedan estar 

escondidos, su influencia en nuestras vidas es 

profunda. Se manifiestan en nuestras emociones, 

decisiones, relaciones y, a menudo, incluso en 

nuestra salud física. Reconocer y entender a los 

exiliados es un paso fundamental en el camino hacia 

la sanación y el autoconocimiento. 

Esta guía está diseñada para ofrecer una exploración 

completa del concepto de los exiliados en IFS, 

abarcando desde su origen y naturaleza, hasta su 

impacto en la vida cotidiana y las relaciones, sin 

entrar aún en los pasos de sanación. A lo largo de 
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esta guía, también exploraremos cómo los exiliados 

interactúan con otras partes del sistema, los desafíos 

que surgen al trabajar con ellos, y las herramientas y 

técnicas disponibles para facilitar este proceso. 

El objetivo de esta guía es ayudarte a entender más 

profundamente las dinámicas de los exiliados y 

ofrecerte nuevas perspectivas sobre cómo estas 

partes influyen en tu vida. A través de este 

conocimiento, podrás acercarte a ellas con más 

curiosidad y compasión, lo cual es esencial para 

cualquier proceso de autodescubrimiento. 
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Capítulo 1: Origen y Causas de los 

Exiliados 

Los exiliados, en el modelo de Sistemas Familiares 

Internos (IFS), son partes internas que han sido 

relegadas o aisladas debido a experiencias 

traumáticas o dolorosas en etapas tempranas de la 

vida. Estas partes, usualmente jóvenes y vulnerables, 

cargan con emociones intensas como el miedo, la 

vergüenza, la tristeza o el dolor, que el sistema 

interno intenta evitar. Para comprender el origen de 

los exiliados, es importante analizar las experiencias 
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específicas que los generan y cómo se desarrollan 

durante la infancia y adolescencia. 

Experiencias Traumáticas Específicas 

Los exiliados suelen formarse como respuesta a 

eventos que el individuo percibe como traumáticos o 

abrumadores, especialmente durante las primeras 

etapas del desarrollo. Algunas de las experiencias 

más comunes que dan lugar a la creación de exiliados 

incluyen: 

• Abuso físico o emocional: Un niño que 

experimenta abuso puede desarrollar un 

exiliado que carga con el miedo y la vergüenza 

derivados de esos momentos. Esta parte es 

"exiliada" por otras partes del sistema que 

buscan evitar que esos recuerdos dolorosos 

lleguen a la consciencia. 

• Negligencia: La falta de cuidado y atención por 

parte de los cuidadores puede llevar al niño a 

internalizar la creencia de que no es digno de 

amor o atención. La parte que necesita ser 

atendida o reconocida se convierte en un 
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exiliado para proteger al niño del dolor de 

sentirse ignorado. 

• Abandono: La experiencia de ser abandonado 

por un ser querido, ya sea física o 

emocionalmente, genera una parte exiliada que 

contiene el dolor de la soledad y el miedo al 

rechazo. 

• Pérdidas significativas: La muerte de un ser 

querido u otra pérdida importante durante la 

infancia puede originar un exiliado que lleva 

consigo el dolor del duelo no resuelto. 

Desarrollo de los Exiliados durante la Infancia y 

Adolescencia 

Los exiliados se forman principalmente en las 

primeras etapas del desarrollo, cuando el sistema 

emocional de un niño es especialmente vulnerable y 

dependiente de las figuras de apego. Durante la 

infancia, los niños no tienen la capacidad de procesar 

completamente emociones complejas como el 

miedo, la tristeza o la vergüenza. Ante situaciones 

dolorosas, su sistema interno responde 
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fragmentándose en diferentes partes, cada una con 

un rol específico. 

• Protección emocional: Cuando un niño se 

enfrenta a una experiencia traumática, puede 

desarrollar una parte protectora que asume el 

rol de minimizar el dolor. Esta parte, conocida 

como protector, puede encargarse de bloquear 

las emociones dolorosas o de desviar la 

atención de las experiencias traumáticas. Al 

mismo tiempo, la parte que ha sido herida —el 

exiliado— se guarda o "escondida" para evitar 

que el niño reviva esos sentimientos. 

• Exilio y supervivencia: Los exiliados 

representan un mecanismo de supervivencia. Al 

ser "exiliados" de la consciencia, el niño puede 

seguir adelante sin tener que lidiar 

directamente con el dolor emocional. Este 

exilio, sin embargo, no elimina el sufrimiento, 

solo lo oculta, y con el tiempo, estas partes 

heridas siguen impactando de manera invisible 

en las emociones y comportamientos del 

individuo. 
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Relación con las Figuras de Apego 

Las figuras de apego, como los padres o cuidadores, 

juegan un papel crucial en la formación de los 

exiliados. La manera en que el niño interactúa con 

estas figuras, y cómo estas responden a sus 

necesidades emocionales, influye directamente en la 

creación de las partes internas. 

• Necesidades no atendidas: Cuando un niño no 

recibe el apoyo emocional necesario de sus 

cuidadores, como consuelo, afecto o atención, 

puede comenzar a formar la creencia de que 

expresar estas necesidades es peligroso o 

inaceptable. Esto lleva al exilio de la parte que 

busca ese reconocimiento o cariño. 

• Experiencias de rechazo: Si las figuras de apego 

reaccionan con desaprobación, burla o 

indiferencia hacia los sentimientos del niño, 

este puede aprender a reprimir esas emociones 

para evitar la sensación de rechazo. Por 

ejemplo, un niño que es ridiculizado por llorar 

puede desarrollar una parte protectora que 

http://www.serlibre.uy/


www.serlibre.uy                         10 

reprime sus emociones, mientras exilia a la 

parte que siente tristeza o vulnerabilidad. 

• Rol de la vergüenza: La vergüenza, a menudo 

inducida por las figuras de apego, es un 

sentimiento que muchos exiliados llevan. Un 

niño que es avergonzado por ser "débil" o 

"necesitado" puede exiliar esa parte de sí 

mismo que siente vulnerabilidad, cargando con 

una creencia de indignidad o insuficiencia. 

Las Cargas de los Exiliados 

Una característica importante de los exiliados es que 

cargan con lo que en IFS se conoce como "cargas". 

Estas son creencias, emociones y energías extremas 

que se originan en el trauma o la herida. Las cargas 

no son inherentes a la esencia de la parte, sino que 

se adquieren a través de la experiencia. Entre las 

cargas más comunes de los exiliados se encuentran: 

• Creencias limitantes: "Soy defectuoso", "No 

merezco ser amado", "Siempre seré 

abandonado." 

• Emociones intensas: Miedo, vergüenza, dolor, 

tristeza. 
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• Energía traumática: Estas cargas no solo 

afectan emocionalmente, sino que también 

pueden influir en la forma en que el cuerpo 

responde al estrés y al dolor. 

En algunos casos, estas cargas también pueden ser 

heredadas de generaciones anteriores, transmitidas 

a través de patrones familiares o culturales. Un niño 

puede heredar el dolor o la vergüenza de su familia, 

incluso sin haber vivido las mismas experiencias 

traumáticas que sus ancestros. 

Los exiliados se forman como respuesta a la 

necesidad de proteger al sistema interno de 

experiencias traumáticas y dolorosas. A lo largo de la 

infancia y adolescencia, estas partes se ven 

influenciadas por la manera en que las figuras de 

apego responden a las necesidades emocionales del 

niño. Aunque su aislamiento busca evitar el dolor, los 

exiliados continúan influyendo en el comportamiento 

y las emociones del individuo a lo largo de su vida, 

hasta que se les reconoce y se trabaja con ellos de 

manera segura y compasiva. 
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Capítulo 2: Naturaleza de los Exiliados 

La naturaleza de los exiliados dentro del modelo de 

Sistemas Familiares Internos (IFS) varía 

considerablemente según el tipo de trauma o dolor 

que los originó y la profundidad con la que han sido 

exiliados dentro del sistema interno. No todos los 

exiliados están profundamente ocultos; algunos 

están más presentes y cercanos a la superficie, lo que 

los hace más accesibles. En este capítulo, 

exploraremos las diferencias entre los exiliados 

profundos y las partes vulnerables "a flor de piel", y 
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cómo ambas influyen de manera distinta en el 

sistema interno. 

Diferencias entre Exiliados Profundos y Partes 

Vulnerables "a Flor de Piel" 

Exiliados Profundos 

Los exiliados profundos son partes del sistema 

interno que han sido aisladas debido a traumas 

significativos, a menudo en la infancia temprana, 

cuando las necesidades básicas no fueron satisfechas 

o se produjeron violaciones importantes en el apego. 

• Provenientes de traumas tempranos: Estos 

exiliados suelen formarse durante la infancia, 

cuando el niño experimenta situaciones 

dolorosas que no puede procesar 

completamente, como el abandono, abuso, 

negligencia o una violación de las necesidades 

de apego. Estas experiencias crean heridas 

profundas que los exiliados cargan durante 

años. 

• Aislamiento extremo: Debido a la intensidad 

del dolor que cargan, los protectores los 

mantienen profundamente enterrados en el 
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sistema interno. Este aislamiento protege al 

individuo de revivir el sufrimiento original, pero 

también dificulta el acceso a estas partes. 

• Dificultad para acceder a ellos: Los exiliados 

profundos suelen ser inaccesibles a la 

consciencia, y en lugar de aparecer 

directamente, se manifiestan a través de 

síntomas físicos (dolores, tensiones), pesadillas, 

flashbacks o emociones intensas y 

aparentemente aleatorias. Estas partes son tan 

bien protegidas que rara vez salen a la 

superficie sin un evento detonante o sin un 

trabajo terapéutico profundo. 

• Crecimiento congelado: Estas partes a menudo 

representan una versión joven del individuo, 

congelada en el tiempo durante el evento 

traumático. Los exiliados profundos pueden 

aparecer en sesiones terapéuticas como un 

niño herido que carga con el dolor de la 

experiencia traumática original. 

• Rol crucial en la terapia: Trabajar con estos 

exiliados y sanar sus heridas es fundamental 
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para la transformación del sistema interno. Al 

ser liberados, estos exiliados permiten una 

mayor integración del Self, abriendo el camino 

hacia la sanación. 

Partes Vulnerables "a Flor de Piel" 

A diferencia de los exiliados profundos, las partes 

vulnerables "a flor de piel" se originan en 

experiencias dolorosas posteriores, durante la niñez, 

la adolescencia, o incluso en la adultez. Estas partes, 

aunque también llevan heridas emocionales, no han 

sido completamente aisladas del sistema interno, lo 

que las hace más accesibles. 

• Origen en experiencias posteriores: Estas 

partes suelen formarse a partir de heridas 

emocionales que no son tan intensas o 

traumáticas como las que generan exiliados 

profundos. Aunque también son producto de 

experiencias dolorosas, como la crítica 

constante, el rechazo social o el fracaso en 

relaciones significativas, no se ocultan tan 

profundamente en el sistema. 
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• Menor grado de aislamiento: Las partes "a flor 

de piel" están más cerca de la consciencia. 

Aunque siguen protegidas por otras partes del 

sistema, como los administradores y bomberos, 

no están tan profundamente exiliadas, lo que 

hace que se manifiesten con mayor facilidad en 

la vida diaria. 

• Síntomas menos severos: A diferencia de los 

exiliados profundos, las partes vulnerables "a 

flor de piel" no desencadenan reacciones 

emocionales abrumadoras. Sin embargo, 

pueden provocar emociones de ansiedad, 

tristeza o frustración, y a menudo generan 

patrones de comportamiento problemáticos en 

relaciones interpersonales o en la autoimagen. 

• Importancia en la terapia: Estas partes son 

importantes para el proceso terapéutico, ya que 

al ser más accesibles, pueden ser un punto de 

entrada para trabajar con las emociones 

vulnerables del cliente. Sanar estas partes 

permite al sistema interno liberarse de 

patrones disfuncionales y lograr una mayor 
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conexión con el Self, abriendo la puerta a la 

integración de exiliados más profundos. 

Cómo Influyen en el Sistema Interno 

La manera en que los exiliados profundos y las partes 

vulnerables influyen en el sistema interno varía 

considerablemente. Su profundidad y accesibilidad 

determinan el tipo de impacto que tienen sobre el 

comportamiento, las emociones y las relaciones del 

individuo. 

Exiliados Profundos y su Influencia 

• Impacto subyacente y protector: Aunque los 

exiliados profundos no emergen directamente 

en la vida diaria, ejercen una influencia 

considerable en el sistema. Los protectores, 

conscientes del dolor que estas partes cargan, 

adoptan comportamientos de control extremo, 

como el perfeccionismo, la evitación de 

situaciones dolorosas o la disociación, para 

asegurarse de que los exiliados profundos no 

sean activados. 

• Estado de hipervigilancia: Dado que estos 

exiliados profundos generan una gran cantidad 
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de miedo y ansiedad en las partes protectoras, 

el sistema puede mantenerse en un estado 

constante de hipervigilancia, siempre listo para 

evitar cualquier situación que pueda despertar 

estas heridas. Esto genera un nivel elevado de 

estrés y reactividad en la persona, aunque no 

siempre esté consciente de la fuente de este 

malestar. 

• Desconexión emocional: Los exiliados 

profundos suelen estar tan bien escondidos que 

las emociones ligadas a ellos no se sienten en la 

vida cotidiana. Sin embargo, esta desconexión 

emocional puede llevar a que el individuo 

sienta una falta de profundidad en sus 

relaciones o en su propia vida emocional, 

dificultando la conexión genuina con los demás 

y con uno mismo. 

Partes Vulnerables "a Flor de Piel" y su Influencia 

• Reacciones emocionales visibles: A diferencia 

de los exiliados profundos, las partes 

vulnerables "a flor de piel" se activan 

fácilmente en situaciones cotidianas. Una 
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palabra mal interpretada, un gesto percibido 

como rechazo o una crítica suave pueden 

despertar a estas partes, lo que genera 

respuestas emocionales visibles, como 

ansiedad o tristeza, que pueden parecer 

desproporcionadas. 

• Ciclos de auto-sabotaje: Las partes "a flor de 

piel" pueden desencadenar patrones de auto-

sabotaje, donde la persona evita enfrentarse a 

situaciones que podrían activar su 

vulnerabilidad. Por ejemplo, alguien con una 

parte que teme el rechazo puede evitar 

acercarse emocionalmente a los demás o 

retirarse cuando se siente vulnerable. 

• Potencial para el autoconocimiento: Estas 

partes, al estar más cercanas a la superficie, 

ofrecen una valiosa oportunidad para el 

autoconocimiento. Al ser más accesibles, son 

más fáciles de identificar y trabajar en la 

terapia, permitiendo un avance más rápido 

hacia la sanación. 
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La naturaleza de los exiliados varía entre aquellos 

que están profundamente enterrados en el sistema y 

las partes vulnerables "a flor de piel", que son más 

accesibles en la vida cotidiana. Ambos tipos de 

exiliados influyen de manera distinta en el 

comportamiento, las emociones y las relaciones de la 

persona, aunque sus efectos son igualmente 

importantes. Mientras que los exiliados profundos 

generan estados de hipervigilancia y desconexión 

emocional, las partes vulnerables desencadenan 

reacciones emocionales visibles y ofrecen una 

oportunidad clave para el trabajo terapéutico. 

Reconocer estas distinciones ayuda a comprender 

mejor la dinámica interna y facilita un enfoque más 

efectivo en la sanación. 
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Capítulo 3: El Impacto de los Exiliados 

en la Vida Cotidiana 

Los exiliados, en el marco del modelo de Sistemas 

Familiares Internos (IFS), no solo influyen en el 

mundo interno de la persona, sino que también 

tienen un impacto significativo en su vida diaria. 

Estas partes, que cargan con heridas emocionales no 

resueltas, afectan las relaciones interpersonales, los 

comportamientos autodestructivos y la salud 

mental y física de diversas maneras. En este capítulo, 

profundizaremos en cómo los exiliados influyen en 
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estas áreas y cómo sus efectos pueden manifestarse 

en la vida cotidiana. 

Relaciones Interpersonales 

Los exiliados, al portar el dolor emocional de 

experiencias pasadas, influyen en la forma en que las 

personas se relacionan con los demás, ya sea en 

dinámicas familiares, de pareja o con amistades. 

Cuando los exiliados son activados por situaciones 

que recuerdan el trauma original, generan respuestas 

protectoras que pueden desencadenar patrones 

disfuncionales en las relaciones. 

• Desencadenando patrones disfuncionales: Los 

exiliados son activados cuando las personas 

enfrentan situaciones que tocan sus heridas 

emocionales. Esto puede llevar a respuestas 

automáticas por parte de las partes 

protectoras, que buscan evitar que los exiliados 

revivan el dolor. En consecuencia, el individuo 

puede adoptar patrones de relación 

disfuncionales, como el retraimiento 

emocional, la dependencia o el control 

excesivo. 
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• Evitación y dificultad para conectar: El miedo 

de que los exiliados sean heridos nuevamente 

puede llevar a que el individuo evite la 

intimidad emocional en sus relaciones. Puede 

sabotear sus relaciones para protegerse del 

dolor de posibles abandonos o rechazos, lo que 

genera un ciclo de distanciamiento. Esta 

dinámica se manifiesta especialmente en 

relaciones de pareja, donde el miedo a la 

vulnerabilidad dificulta la creación de una 

conexión profunda y genuina. 

• Ciclos de conflicto: Los exiliados pueden 

generar conflictos interpersonales repetitivos, 

especialmente en las relaciones cercanas. Las 

partes protectoras que buscan mantener a los 

exiliados a salvo a menudo actúan de maneras 

que perpetúan los mismos patrones dolorosos 

que los exiliados experimentaron en el pasado. 

Esto crea ciclos de conflicto, donde el individuo 

repite dinámicas tóxicas con sus seres queridos, 

como la crítica constante, la evitación o la 

manipulación. 
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• Dependencia emocional y codependencia: 

Inconscientemente, las personas pueden buscar 

en sus relaciones la sanación que sus exiliados 

necesitan. Esta búsqueda puede llevar a la 

dependencia emocional o incluso a relaciones 

codependientes, donde el individuo proyecta 

en los demás la responsabilidad de curar sus 

heridas internas. El resultado es una relación 

desequilibrada, en la que la persona se siente 

incapaz de encontrar alivio emocional sin el 

apoyo constante de los demás. 

Comportamientos Autodestructivos 

Los exiliados, al portar dolor emocional no 

procesado, a menudo provocan que las partes 

protectoras recurran a comportamientos 

autodestructivos para evitar que ese dolor salga a la 

superficie. Estos comportamientos, aunque pueden 

proporcionar alivio temporal, a menudo perpetúan el 

ciclo de sufrimiento. 

• Comportamientos impulsados por la 

protección: Muchos comportamientos 

aparentemente inexplicables o dañinos pueden 
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ser estrategias de afrontamiento de las partes 

protectoras para mantener el dolor de los 

exiliados fuera de la consciencia. Estos 

comportamientos incluyen desde la 

procrastinación y el perfeccionismo hasta la 

evitación de situaciones desafiantes. 

• Comportamientos de riesgo y adicciones: Los 

bomberos, protectores reactivos que 

intervienen cuando los exiliados están a punto 

de ser activados, recurren a comportamientos 

impulsivos o de alto riesgo para adormecer o 

distraer el dolor de los exiliados. Estos 

comportamientos pueden incluir el abuso de 

sustancias, las adicciones, las autolesiones o las 

conductas peligrosas. El objetivo es evitar que 

el dolor emocional se sienta de manera 

consciente. 

• Perfeccionismo y control: Los gerentes, un tipo 

de protector proactivo, adoptan estrategias 

para mantener al sistema bajo control y 

prevenir la activación de los exiliados. Una de 

estas estrategias es el perfeccionismo: al tratar 

de controlar todos los aspectos de la vida, el 
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individuo busca evitar situaciones que puedan 

activar las emociones dolorosas de los 

exiliados. Este control extremo genera un ciclo 

de agotamiento y frustración. 

Conexión con la Salud Mental y Física 

Los exiliados tienen un impacto directo en la salud 

mental y física del individuo, ya que el dolor 

emocional no procesado que cargan no desaparece, 

sino que se manifiesta de maneras visibles en la 

mente y el cuerpo. 

• Ansiedad y depresión: Los exiliados, al portar el 

miedo, la tristeza o la vergüenza, generan una 

carga emocional que se manifiesta en la 

ansiedad crónica o la depresión. La constante 

lucha interna para mantener a los exiliados 

ocultos crea un estado de estrés elevado que 

puede resultar en trastornos de ansiedad o 

sentimientos de desesperanza y vacío cuando 

las partes protectoras no pueden mantener el 

equilibrio. 

• Estrés crónico: El estado de hipervigilancia 

provocado por los exiliados genera un nivel 
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constante de estrés crónico, afectando no solo 

la salud mental, sino también el bienestar físico. 

Este estrés puede manifestarse en el cuerpo 

como tensiones musculares, problemas 

digestivos y fatiga constante. 

• Trastornos psicosomáticos: Las enfermedades 

psicosomáticas, como los dolores crónicos, los 

problemas digestivos o los trastornos 

autoinmunes, pueden ser una manifestación 

física del dolor emocional no procesado que los 

exiliados cargan. El cuerpo se convierte en el 

campo de batalla donde las tensiones internas 

se manifiestan a través de síntomas físicos. A 

menudo, estos síntomas no tienen una causa 

médica clara, pero persisten debido al 

sufrimiento emocional no resuelto. 

El impacto de los exiliados en la vida cotidiana es 

profundo y extenso, afectando las relaciones, los 

comportamientos y la salud mental y física del 

individuo. Los exiliados no solo generan patrones 

disfuncionales en las relaciones, sino que también 

provocan comportamientos autodestructivos como 

adicciones y perfeccionismo, y contribuyen a 
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trastornos emocionales y físicos. Reconocer cómo los 

exiliados influyen en estas áreas es el primer paso 

hacia su sanación, permitiendo una mayor 

integración del Self y la liberación de las cargas 

emocionales que limitan el bienestar del individuo. 
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Capítulo 4: Actividad de los Exiliados 

Las partes exiliadas, aunque están ocultas a la 

consciencia por otras partes del sistema, siguen 

teniendo una actividad constante y un impacto 

profundo en la vida de la persona. Sus 

manifestaciones indirectas, su activación a través de 

desencadenantes específicos, y el impacto en las 

emociones y el cuerpo reflejan el dolor no procesado 

que llevan. En este capítulo, exploraremos en detalle 

cómo los exiliados se manifiestan, cómo y cuándo 

son activados, y los efectos que tienen tanto a nivel 

emocional como físico. 
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Manifestaciones Indirectas 

Aunque los exiliados suelen estar protegidos por 

otras partes, sus manifestaciones no desaparecen. Se 

presentan de manera indirecta, a menudo a través de 

síntomas emocionales o físicos, que pueden ser 

señales de que estas partes cargadas de dolor 

intentan hacerse escuchar. 

• Síntomas Físicos: Los exiliados están 

estrechamente relacionados con el cuerpo. 

Dolores crónicos, fatiga inexplicable o 

enfermedades psicosomáticas pueden ser 

formas en las que el cuerpo expresa el dolor no 

procesado que los exiliados llevan consigo. 

Cuando una parte exiliada está activa, el cuerpo 

puede reaccionar a través de tensiones 

musculares, problemas digestivos o dolores 

persistentes que no tienen una causa médica 

clara. Estos síntomas reflejan el malestar 

emocional que no ha sido resuelto y que el 

cuerpo somatiza. 

• Pesadillas y Flashbacks: Las pesadillas son 

comunes cuando los exiliados intentan 
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expresarse mientras las defensas del sistema 

están bajas durante el sueño. Estas pesadillas 

suelen estar relacionadas con emociones como 

el miedo, el abandono o la impotencia, y 

pueden repetirse hasta que las emociones 

subyacentes sean procesadas. Flashbacks, ya 

sean visuales, emocionales o físicos, también 

son una manifestación directa del trauma que 

los exiliados llevan. Estos episodios pueden 

hacer que la persona reviva el trauma como si 

estuviera ocurriendo en el presente, sin una 

conexión consciente con lo que realmente está 

activando ese dolor. 

• Emociones intensas y aparentemente 

aleatorias: Los exiliados pueden generar 

explosiones emocionales desproporcionadas a 

la situación presente. Sentimientos intensos de 

ira, tristeza o miedo pueden surgir 

repentinamente, a menudo sin una causa obvia 

para el observador externo. Estas emociones 

son una forma en que los exiliados intentan 

comunicar el dolor no resuelto que llevan 

consigo. 
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• Comportamientos adictivos y 

autodestructivos: Las partes bombero, que 

buscan evitar que el sistema sienta el dolor de 

los exiliados, recurren a comportamientos de 

alto riesgo, como las adicciones, la autolesión o 

conductas impulsivas, para "apagar" el 

sufrimiento. Las adicciones al alcohol, drogas o 

la comida, por ejemplo, funcionan como 

mecanismos de evitación, distrayendo al 

individuo del dolor emocional que los exiliados 

están intentando liberar. 

• Perfeccionismo y control excesivo: Los 

gerentes, otro tipo de protectores, adoptan el 

control excesivo y el perfeccionismo como 

estrategias para evitar que los exiliados sean 

activados. Estas partes impulsan al individuo a 

planificar y controlar cada aspecto de su vida 

para reducir la posibilidad de que situaciones 

impredecibles o dolorosas activen las 

emociones reprimidas de los exiliados. 

Cómo y Cuándo se Activan los Exiliados 

http://www.serlibre.uy/


www.serlibre.uy                         33 

Los exiliados no siempre están activos, pero pueden 

ser activados por ciertos desencadenantes, tanto 

externos como internos. Cuando esto ocurre, las 

emociones y el dolor no resuelto de los exiliados 

emergen de manera intensa, lo que puede 

desestabilizar el sistema interno. 

• Desencadenantes externos: Cualquier situación 

que recuerde, aunque sea de forma 

inconsciente, el trauma original puede activar a 

los exiliados. Personas, lugares, sensaciones 

físicas, fechas u objetos que estén asociados 

con el evento traumático pueden actuar como 

detonantes. Por ejemplo, una persona con un 

exiliado que lleva una herida de abandono 

puede ser activada si un amigo cancela un plan 

a último momento, provocando una reacción 

emocional desproporcionada. 

• Desencadenantes internos: Los pensamientos y 

emociones internas también pueden activar a 

los exiliados. Un sentimiento de inseguridad, 

una baja autoestima o la sensación de 

vulnerabilidad pueden despertar a los exiliados, 

especialmente si estos cargan con creencias 
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limitantes, como "no soy suficiente" o "no 

merezco ser amado". Estos desencadenantes 

son más sutiles, pero pueden generar 

respuestas emocionales intensas que parecen 

salir de la nada. 

• Relaciones personales: Las relaciones cercanas, 

especialmente con figuras de apego como la 

familia o la pareja, suelen ser un terreno fértil 

para la activación de los exiliados. Las 

dinámicas que evocan sentimientos de rechazo, 

crítica o abandono tienden a revivir las heridas 

emocionales del pasado, y los exiliados pueden 

surgir con fuerza en estas interacciones. 

• Estrés y crisis: Los momentos de estrés o crisis 

son particularmente activantes para los 

exiliados. El sistema interno, al estar más 

vulnerable, pierde la capacidad de mantener a 

los exiliados ocultos, lo que permite que sus 

emociones dolorosas se acerquen a la 

superficie. En situaciones de crisis, los exiliados 

pueden influir significativamente en la reacción 

emocional de la persona, intensificando su 

dolor y aumentando la confusión. 
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Impacto en las Emociones y el Cuerpo 

Cuando los exiliados son activados, las consecuencias 

para el individuo son notables, tanto a nivel 

emocional como físico. Su impacto puede desbordar 

el sistema y generar respuestas de estrés y 

disociación que son difíciles de manejar sin la 

intervención adecuada. 

• Emociones abrumadoras: La activación de un 

exiliado puede generar una inundación 

emocional, donde sentimientos reprimidos de 

miedo, vergüenza, tristeza o rabia emergen con 

una intensidad difícil de manejar. Estas 

emociones son, en su mayoría, reflejo del 

trauma original que no ha sido procesado y que 

ahora exige atención. El individuo puede 

sentirse abrumado por la magnitud de estas 

emociones, lo que afecta su capacidad para 

actuar o responder de manera calmada y 

racional. 

• Respuestas físicas de estrés: El cuerpo también 

reacciona a la activación de los exiliados, 

entrando en un estado de lucha o huida. Las 
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respuestas físicas pueden incluir tensión 

muscular, dificultad para respirar, aumento del 

ritmo cardíaco, o problemas digestivos. Estos 

síntomas son respuestas automáticas del 

sistema nervioso al dolor emocional intenso 

que los exiliados están generando. 

• Disociación: Ante la intensidad de las 

emociones de los exiliados, el sistema puede 

recurrir a la disociación como un mecanismo de 

defensa. La disociación genera una sensación 

de desconexión del cuerpo o de la realidad, 

como si la persona estuviera viendo su vida 

desde fuera. Esta estrategia busca proteger al 

sistema del dolor emocional, pero también 

puede llevar a una desconexión emocional y 

física que dificulta el bienestar. 

• Creencias limitantes: Las experiencias de los 

exiliados no solo impactan las emociones, sino 

que también dan forma a las creencias que la 

persona tiene sobre sí misma y el mundo. 

Creencias limitantes como "soy defectuoso", 

"no merezco ser amado", o "siempre me 

abandonarán", son comunes entre los exiliados. 

http://www.serlibre.uy/


www.serlibre.uy                         37 

Estas creencias influyen en la autoestima del 

individuo y afectan sus relaciones y su forma de 

interactuar con el entorno. 

Los exiliados se manifiestan de manera indirecta a 

través de síntomas físicos, emociones intensas, 

comportamientos autodestructivos y patrones 

disfuncionales en las relaciones. Pueden ser 

activados por desencadenantes externos e internos, 

especialmente en momentos de vulnerabilidad 

emocional o crisis. Su impacto en las emociones y el 

cuerpo es significativo, generando una inundación 

emocional y respuestas físicas de estrés. Comprender 

cómo los exiliados se manifiestan y qué desencadena 

su activación es fundamental para comenzar a 

trabajar con ellos y facilitar su eventual sanación. 
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Capítulo 5: Sentir y Pensar de los 

Exiliados 

Las partes exiliadas, en el modelo de Sistemas 

Familiares Internos (IFS), son como niños o 

adolescentes heridos que cargan con las emociones 

intensas y las creencias limitantes derivadas de 

experiencias traumáticas del pasado. Estas partes, 

aunque se mantienen ocultas por otras partes del 

sistema para proteger al individuo, influyen 

profundamente en su vida diaria. A través de la 

congelación en el tiempo, los exiliados reviven el 

trauma original como si estuviera ocurriendo en el 
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presente, lo que perpetúa su dolor y dificulta la 

sanación. En este capítulo, exploraremos en detalle 

estas emociones, las creencias limitantes que los 

exiliados han internalizado, y cómo estas partes 

quedan atrapadas en un estado "congelado." 

Emociones Intensas 

Las emociones que dominan a los exiliados no son 

emociones naturales ni inherentes a ellos, sino el 

resultado del trauma que experimentaron en algún 

momento de la infancia o adolescencia. Estas 

emociones son tan intensas que las partes 

protectoras del sistema hacen todo lo posible por 

mantener a los exiliados aislados y fuera de la 

consciencia. 

• Origen en el trauma: Los exiliados cargan con 

las emociones que surgieron como resultado 

directo de la experiencia traumática. Las 

emociones más comunes incluyen miedo, 

vergüenza, tristeza y rabia. Estos sentimientos 

no son permanentes en la parte, pero 

permanecen sin resolver porque la parte 
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exiliada no ha tenido la oportunidad de 

procesar el dolor original. 

• Intensidad abrumadora: La intensidad de estas 

emociones es tal que los protectores las 

perciben como una amenaza para la estabilidad 

del sistema interno. Por ello, las partes 

protectoras intentan por todos los medios 

mantener a los exiliados alejados de la 

consciencia, para que el individuo no tenga que 

revivir ese dolor una y otra vez. Sin embargo, 

este aislamiento perpetúa el sufrimiento y el 

dolor emocional permanece sin resolver. 

• Congeladas en el tiempo: Una de las 

características clave de los exiliados es que sus 

emociones permanecen congeladas en el 

tiempo. Esto significa que, aunque la persona 

haya crecido y evolucionado en otros aspectos 

de su vida, estas partes vulnerables siguen 

atrapadas en el momento del trauma, 

reviviendo la experiencia original como si 

estuviera ocurriendo en el presente. Este 

"congelamiento" emocional evita que los 

exiliados puedan procesar su dolor, dejando 
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que las emociones intensas y no resueltas 

dominen su existencia. 

Creencias Limitantes 

Las creencias limitantes son las narrativas que los 

exiliados han creado para dar sentido a su dolor. 

Estas creencias, formadas principalmente durante la 

infancia, se basan en la falta de comprensión del niño 

sobre lo que está ocurriendo y, en su lugar, 

internalizan el trauma como una "verdad" sobre sí 

mismos. 

• Formadas en la infancia: Los exiliados tienden a 

formarse cuando el individuo es muy joven y 

carece de la madurez emocional para 

comprender lo que está sucediendo a su 

alrededor. Ante situaciones de abandono, 

abuso o negligencia, los niños no pueden 

procesar el trauma de manera lógica. En lugar 

de ver la situación desde una perspectiva 

externa, el niño internaliza la experiencia, 

creyendo que la causa del dolor está en él 

mismo. 
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• Mensajes negativos: Los exiliados desarrollan 

creencias limitantes como una manera de 

explicarse el trauma que vivieron. Algunas de 

las creencias limitantes más comunes entre los 

exiliados son: 

o "No soy digno de amor." 

o "Soy defectuoso." 

o "Soy una carga." 

o "No merezco ser feliz." 

o "Estoy solo/a." 

Estas creencias no son objetivas ni reflejan la 

realidad, pero para el exiliado, que está atrapado en 

la narrativa del trauma, parecen absolutamente 

ciertas. 

• Impacto en la vida actual: Aunque estas 

creencias se formaron durante la infancia, su 

influencia persiste en la vida adulta. Las 

creencias limitantes afectan la autoimagen, las 

relaciones y las decisiones del individuo. Por 

ejemplo, alguien que cree "no soy digno de 

amor" puede sabotear sus relaciones íntimas o 
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evitar la cercanía emocional, mientras que 

quien carga con la creencia de que es una 

"carga" puede evitar pedir ayuda o buscar 

apoyo, incluso cuando lo necesita 

desesperadamente. 

El Estado "Congelado" 

El concepto de los exiliados como partes 

"congeladas" en el tiempo es central para 

comprender su naturaleza. Estas partes permanecen 

atrapadas en el trauma, incapaces de avanzar o de 

procesar la experiencia que vivieron. 

• Congelados en el trauma: Cuando hablamos de 

los exiliados como partes "congeladas", nos 

referimos a que permanecen atrapadas en el 

momento del trauma, reviviéndolo 

continuamente como si fuera parte del 

presente. Esto crea una desconexión entre la 

parte exiliada y el resto del sistema interno, que 

ha seguido evolucionando con el tiempo. Para 

los exiliados, el trauma es atemporal, siempre 

está ocurriendo. 
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• Viviendo en el pasado: Para los exiliados, el 

pasado no es algo que sucedió una vez, sino 

que sigue ocurriendo en su experiencia interna. 

Esto se manifiesta en flashbacks, pesadillas 

recurrentes y la sensación de que el peligro o el 

abandono son inminentes. Estas partes no 

tienen la capacidad de distinguir entre el 

presente y el pasado, lo que las deja atrapadas 

en un ciclo de dolor emocional. 

• Dificultad para sanar: El estado "congelado" de 

los exiliados impide que estas partes puedan 

procesar el trauma y sanar. Mientras 

permanezcan en este estado, no pueden 

liberarse del dolor y las creencias que han 

internalizado. Para que los exiliados puedan 

sanar, es necesario que el Self, la parte 

compasiva y sabia del individuo, entre en 

contacto con ellos. El Self ofrece la 

comprensión, el apoyo y el amor que estas 

partes necesitan para liberarse del trauma y 

comenzar su proceso de sanación. 

El sentir y pensar de los exiliados está 

profundamente marcado por emociones intensas y 
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creencias limitantes formadas durante la infancia. 

Estas partes vulnerables viven en un estado 

"congelado", reviviendo continuamente el trauma 

original y atrapadas en narrativas negativas sobre sí 

mismas. A través del trabajo con el Self, estas partes 

pueden comenzar a procesar su dolor y liberarse de 

las emociones y creencias que las mantienen 

atrapadas en el pasado. Solo entonces, los exiliados 

pueden integrarse de manera más saludable en el 

sistema interno, permitiendo al individuo avanzar 

hacia una mayor paz y bienestar. 
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Capítulo 6: Imágenes Asociadas a los 

Exiliados 

En el modelo de Sistemas Familiares Internos (IFS), 

las imágenes que emergen al conectar con los 

exiliados ofrecen una ventana simbólica hacia el 

dolor, las creencias y las emociones que estas partes 

cargan. Aunque no todos los exiliados se manifiestan 

visualmente de la misma manera, hay ciertos 

patrones recurrentes que ayudan a comprender 

mejor su experiencia interna. Estas imágenes no solo 

reflejan su estado emocional, sino que también 

proporcionan pistas sobre las heridas traumáticas no 
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resueltas. En este capítulo, exploraremos las 

imágenes más comunes que surgen al trabajar con 

exiliados y lo que simbolizan en el contexto del 

trauma y la sanación. 

Imágenes Comunes que Representan a los Exiliados 

Las imágenes que surgen al trabajar con los exiliados 

son una representación visual de su dolor y 

vulnerabilidad. Aunque cada sistema interno es único 

y las imágenes pueden variar de persona a persona, 

existen ciertas representaciones simbólicas 

comunes: 

• El niño pequeño: Una de las imágenes más 

recurrentes al conectar con un exiliado es la de 

un niño pequeño o una versión infantil del 

propio individuo. Esta imagen refleja la 

vulnerabilidad y la impotencia de la parte 

exiliada, vinculada a una etapa de la vida en la 

que el trauma tuvo lugar. Este niño puede estar 

asustado, llorando o escondido, lo que 

simboliza el dolor emocional no procesado. A 

menudo, el niño pequeño es una señal de que 

el exiliado está buscando protección y cuidado, 
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como un niño herido que necesita ser acogido y 

consolado. 

• El adolescente avergonzado: En algunas 

ocasiones, los exiliados pueden presentarse 

como un adolescente con la mirada baja, 

cargando con la vergüenza y la auto-

recriminación. Esta imagen simboliza el 

momento en que la parte exiliada comenzó a 

desarrollar creencias negativas sobre sí misma, 

como "no soy suficiente" o "soy defectuoso". La 

postura encorvada, el gesto de ocultarse o 

evitar el contacto visual revelan una profunda 

vergüenza internalizada. 

• El diablo enojado: Otra imagen que surge con 

frecuencia es la de un diablo enojado o una 

figura monstruosa llena de rabia. Este símbolo 

refleja la ira reprimida de los exiliados, quienes 

a menudo no tuvieron la oportunidad de 

expresar su enfado en el momento del trauma. 

La figura de un diablo o una criatura enfurecida 

sugiere que el exiliado ha acumulado tanta 

frustración que se ha transformado en una 

fuerza interna temida. Aun así, este diablo 
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enojado es una manifestación del deseo de ser 

escuchado y de liberar el dolor acumulado. 

• El vacío o la manta en blanco: Algunos 

exiliados se manifiestan como un vacío o una 

manta en blanco, que simboliza la desconexión 

emocional y la pérdida de identidad. Esta 

imagen aparece a menudo en personas que han 

sufrido abandono emocional o negligencia, y 

representa la sensación de estar 

completamente desconectado del mundo y de 

los demás. El vacío refleja una falta de sentido, 

como si algo esencial en el exiliado hubiera sido 

borrado o suprimido. 

• La serpiente o cuerda enroscada en la 

columna: Esta imagen simboliza la opresión o la 

tensión interna que sienten los exiliados. La 

serpiente enroscada en la columna sugiere que 

el exiliado se siente atrapado por su dolor 

emocional, incapaz de liberarse de la presión 

interna. Esta imagen es común en personas que 

experimentan sentimientos de inmovilidad o 

bloqueos emocionales, como si el peso del 
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trauma les impidiera avanzar o moverse 

libremente en la vida. 

Consideraciones Claves para Imaginar a los Exiliados 

Además de las imágenes comunes, al visualizar a los 

exiliados en un contexto terapéutico es importante 

tener en cuenta ciertos factores clave: 

• Edad y apariencia infantil: Las fuentes enfatizan 

que las partes exiliadas suelen aparecer con 

una apariencia infantil o juvenil, representando 

la etapa de la vida en la que el trauma se 

originó. Esta imagen refuerza la idea de que el 

exiliado está atrapado en el tiempo, reviviendo 

el trauma como si hubiera ocurrido 

recientemente. 

• Emociones reflejadas en el lenguaje corporal: 

Las emociones predominantes en los exiliados, 

como el miedo, la vergüenza, la tristeza y la 

rabia, a menudo se expresan a través del 

lenguaje corporal. Algunas representaciones 

visuales comunes podrían ser: 

o Un niño pequeño encogido en un rincón, 

temblando de miedo. 
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o Un adolescente con la mirada baja, 

evitando el contacto visual, símbolo de 

vergüenza. 

o Un niño llorando desconsoladamente, 

expresando una tristeza profunda. 

o Un niño con el rostro contraído por la 

rabia, una representación visual de la 

frustración reprimida. 

• Creencias limitantes simbolizadas: Las 

creencias limitantes que los exiliados llevan 

consigo, como "No soy digno de amor" o "Soy 

una carga", también pueden representarse 

visualmente. Por ejemplo: 

o Un niño mirándose en un espejo roto, 

viendo una imagen distorsionada de sí 

mismo, simboliza cómo percibe su 

identidad de manera negativa. 

o Un adolescente cargando una mochila 

llena de piedras, reflejando el peso 

emocional de las creencias que ha estado 

cargando durante años. 
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• Congelados en el tiempo y espacio: Los 

exiliados a menudo están atrapados en el 

momento del trauma, lo que también se refleja 

en sus imágenes. Pueden aparecer como un 

niño atrapado en una burbuja o aislado en una 

habitación oscura y vacía, simbolizando el 

estado de congelación emocional en el que 

viven. Esta imagen sugiere que el exiliado no 

puede escapar de la experiencia traumática que 

lo formó y está atrapado, esperando ser 

liberado. 

Significado Simbólico de Estas Imágenes y Cómo 

Reflejan el Dolor 

Cada una de estas imágenes refleja un aspecto 

importante del dolor no resuelto de los exiliados. 

Estas representaciones visuales no son aleatorias; 

son una manera en que el sistema interno expresa el 

trauma y las emociones reprimidas que las palabras 

no pueden describir. Las imágenes de niños 

pequeños, figuras monstruosas, vacíos o serpientes 

encapsulan las emociones intensas, las creencias 

limitantes y la experiencia de estar atrapado en el 

tiempo. 
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• El niño pequeño refleja la vulnerabilidad y el 

deseo de protección, mostrando que los 

exiliados buscan cuidado y seguridad. 

• El diablo enojado representa la ira reprimida, 

una emoción que a menudo se ha escondido 

por temor a ser castigado o ignorado. 

• El vacío o la manta en blanco simboliza la 

desconexión emocional y la falta de sentido de 

identidad, lo que indica que el exiliado ha 

tenido que desconectar de sus emociones para 

sobrevivir. 

• La serpiente enroscada en la columna sugiere 

la opresión interna y la sensación de estar 

atrapado por el trauma, incapaz de avanzar o 

liberarse del peso emocional. 

Las imágenes asociadas a los exiliados son 

representaciones poderosas del trauma y las 

emociones reprimidas que estas partes llevan 

consigo. A través de imágenes simbólicas como un 

niño pequeño asustado, un diablo enojado o un 

vacío, podemos visualizar el dolor de los exiliados y 

comenzar a comprender mejor su experiencia 
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interna. Estas imágenes nos proporcionan un punto 

de acceso para trabajar con los exiliados en el 

contexto terapéutico, permitiendo al Self conectar 

con ellos, ofrecerles compasión y, eventualmente, 

ayudarlos a liberar el trauma que los mantiene 

atrapados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.serlibre.uy/


www.serlibre.uy                         55 

 

Capítulo 7: El Papel del Self en la 

Sanación 

En el modelo de Sistemas Familiares Internos (IFS), 

el Self es la esencia compasiva y sabia que reside en 

cada individuo. Esta parte interna tiene la capacidad 

de conectar con las partes exiliadas, comprender su 

dolor y ofrecerles el apoyo necesario para liberarse 

del pasado y sanar. El Self es el guía en el proceso de 

sanación, actuando con las cualidades clave que lo 

definen: calma, curiosidad, compasión, claridad, 

coraje, confianza, creatividad, y conexión. En este 
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capítulo, exploraremos cómo estas cualidades 

facilitan la sanación, cómo acceder al Self, y algunas 

técnicas prácticas para invitar al Self a estar presente 

en el proceso terapéutico. 

Las Ocho C del Self 

Las cualidades del Self, conocidas como las ocho C, 

son fundamentales para la sanación de los exiliados. 

Estas cualidades no solo proporcionan un entorno 

seguro para que los exiliados expresen su dolor, sino 

que también permiten al Self liderar el proceso con 

amor y sabiduría. 

1. Calma: El Self aporta un estado de calma que 

permite reducir la reactividad interna y ofrece 

un espacio seguro para que las partes exiliadas 

puedan emerger sin temor. Esta calma facilita 

que los exiliados sientan que están en un 

entorno protegido y cuidado. 

2. Curiosidad: La curiosidad del Self es un 

enfoque abierto y no juzgador. El Self se acerca 

a las partes exiliadas con genuino interés en 

comprender sus experiencias y motivaciones, 

sin intentar cambiar o eliminar lo que surge. 
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Esto permite a los exiliados sentirse escuchados 

y validados en su historia. 

3. Compasión: El Self siente una profunda 

compasión por las partes exiliadas, 

reconociendo que no eligieron ser heridas y 

que su comportamiento es un intento de 

protegerse del dolor. Esta compasión es 

fundamental para crear un vínculo de confianza 

entre el Self y los exiliados. 

4. Claridad: El Self tiene la capacidad de ver la 

situación con claridad, sin la distorsión del 

miedo o la confusión. Esto permite que el 

individuo comprenda las dinámicas internas y 

cómo las partes exiliadas y protectoras 

interactúan dentro del sistema. 

5. Coraje: El coraje del Self es esencial para 

enfrentar el dolor de los exiliados sin sentirse 

abrumado. El Self tiene la fortaleza de sostener 

el espacio para que las partes vulnerables 

puedan expresar su sufrimiento. 

6. Confianza: El Self confía en la capacidad innata 

de las partes exiliadas para sanar. Esta confianza 
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se extiende a las partes, que comienzan a sentir 

que el Self puede guiarlas a través del proceso 

de sanación con seguridad y estabilidad. 

7. Creatividad: El Self aporta creatividad, 

encontrando soluciones novedosas y enfoques 

para trabajar con los exiliados. Esta creatividad 

permite que el proceso terapéutico sea flexible 

y adaptado a las necesidades de cada parte. 

8. Conexión: La conexión es la capacidad del Self 

para establecer un vínculo auténtico y profundo 

con las partes exiliadas, creando un espacio en 

el que estas se sienten comprendidas y 

acompañadas. 

El Proceso de Sanación Guiado por el Self 

El Self juega un papel crucial en la sanación de las 

partes exiliadas, liderando un proceso que sigue 

varios pasos: 

1. Acceso y conexión: El primer paso para la 

sanación es que el Self logre acceder a las 

partes exiliadas. Esto implica superar las 

resistencias de las partes protectoras que 

intentan mantener a los exiliados ocultos. El 

http://www.serlibre.uy/


www.serlibre.uy                         59 

Self genera un espacio de confianza, calmando 

a los protectores y permitiendo que los 

exiliados se acerquen. 

2. Escucha compasiva y validación: El Self escucha 

con compasión y sin juicio la historia del 

exiliado, validando sus emociones y 

reconociendo el impacto del trauma en su vida. 

Esta validación es esencial para que la parte 

exiliada se sienta vista y comprendida por 

primera vez. 

3. Testificación y liberación de cargas: El Self 

actúa como un testigo compasivo mientras el 

exiliado procesa el trauma. A través de este 

proceso de testificación, el exiliado puede 

liberar las cargas emocionales y creencias 

limitantes que ha estado cargando desde el 

momento del trauma. 

4. Recuperación y ofrecimiento de recursos: Una 

vez que el exiliado libera sus cargas, el Self lo 

ayuda a reconectarse con el presente y le 

ofrece recursos internos (fortaleza, sabiduría) y 

externos (apoyo social, herramientas de 
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afrontamiento) que necesita para seguir 

sanando. 

5. Integración y transformación: A medida que la 

parte exiliada sana, se integra en el sistema 

interno, dejando de ser una fuente de dolor 

para convertirse en una fuente de fortaleza y 

sabiduría. Este proceso transforma al exiliado y 

permite al individuo vivir con mayor 

autenticidad, libertad y plenitud. 

Cómo Acceder al Self y Conectar con los Exiliados 

Acceder al Self es esencial para comenzar el proceso 

de sanación. Sin embargo, cuando las partes 

protectoras están activas, pueden bloquear el acceso 

al Self para proteger al sistema del dolor que los 

exiliados cargan. A continuación, algunos pasos para 

acceder al Self y facilitar la conexión con los exiliados: 

• Reconocer las partes protectoras: El primer 

paso es reconocer las partes protectoras que 

están evitando que los exiliados salgan a la 

superficie. El Self puede interactuar con estas 

partes desde la compasión y la curiosidad, 

asegurándoles que su función es entendida y 
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respetada. Esto las ayudará a relajarse y confiar 

en que el Self puede liderar el proceso de 

sanación. 

• Centrarse en la respiración y la calma: La 

respiración profunda y otras técnicas de 

centrado pueden ayudar a que el Self emerja. 

Al calmar el sistema interno, se crea un espacio 

donde las cualidades del Self pueden surgir, 

permitiendo al individuo estar presente con 

curiosidad y compasión hacia sus exiliados. 

• Conectar con los exiliados: Una vez que el Self 

está presente, el siguiente paso es conectar 

directamente con los exiliados. El Self puede 

hablarles con amabilidad, preguntando cómo se 

sienten, qué necesitan, y ofreciendo validación 

y seguridad. Esta conexión ayuda a que los 

exiliados se sientan comprendidos y dispuestos 

a liberar el dolor que han estado cargando. 

Técnicas Prácticas para Invitar al Self 

Existen varias técnicas que ayudan a invitar al Self y 

facilitar el proceso de conexión con los exiliados: 
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• Meditación guiada: La meditación guiada 

puede ayudar a calmar la mente y crear un 

espacio seguro donde el Self puede emerger. A 

través de visualizaciones y ejercicios de 

relajación, el individuo puede conectar con sus 

partes internas y establecer una relación 

compasiva con los exiliados. 

• Mindfulness: La práctica de mindfulness es una 

herramienta poderosa para acceder al Self. Al 

observar el momento presente sin juicio, el 

individuo puede permitir que el Self tome el 

liderazgo, manteniendo una actitud abierta y 

compasiva hacia las partes internas que surgen. 

• Diálogo interno: El diálogo interno es otra 

técnica eficaz. En este proceso, el Self 

interactúa directamente con las partes, 

preguntando qué necesitan o cómo se sienten. 

Este diálogo facilita la comunicación y permite 

que las partes protectoras se sientan 

escuchadas, lo que abre el camino para que los 

exiliados puedan expresarse. 
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• Visualizaciones: Las visualizaciones son útiles 

para conectar con los exiliados de manera 

segura. Al visualizar un espacio interno de 

seguridad y tranquilidad, el Self puede invitar a 

los exiliados a acercarse, ofreciendo compasión 

y escuchando sus necesidades. Esta práctica 

facilita la sanación de las partes exiliadas al 

permitir que el Self actúe como un refugio 

seguro. 

El Self es el núcleo sanador en el proceso de IFS, con 

cualidades como la calma, la curiosidad, la 

compasión y la confianza que facilitan la conexión 

con los exiliados. A través de técnicas como la 

meditación, el mindfulness y las visualizaciones, es 

posible invitar al Self a estar presente, ofreciendo a 

las partes exiliadas el amor, la comprensión y el 

espacio que necesitan para sanar. Este proceso no 

solo libera a los exiliados de su dolor, sino que 

también transforma la vida interna del individuo, 

permitiendo una mayor autenticidad y libertad. 
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Capítulo 8: Relación entre Exiliados y 

Protectores 

La relación entre las partes exiliadas y los 

protectores dentro del modelo de Sistemas 

Familiares Internos (IFS) es compleja y a menudo 

contradictoria. Aunque ambos tipos de partes buscan 

el bienestar del individuo, sus estrategias y 

perspectivas son muy diferentes. Los protectores, 

divididos entre administradores y bomberos, se 

esfuerzan por mantener a los exiliados ocultos, lo 

que puede perpetuar el dolor y el trauma del pasado. 

En este capítulo, exploraremos cómo los protectores 
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mantienen a los exiliados fuera de la consciencia, el 

ciclo de evitación que esto genera, y las estrategias 

para trabajar con protectores reacios a permitir el 

acceso a los exiliados. 

Cómo los Protectores (Administradores y Bomberos) 

Mantienen a los Exiliados Ocultos 

Los protectores tienen como objetivo principal evitar 

que los exiliados, cargados de dolor y emociones 

intensas, lleguen a la consciencia, pues temen que 

revivir el trauma podría desestabilizar al sistema. 

Para lograr esto, utilizan diversas estrategias que 

mantienen a los exiliados ocultos. 

• Protección a través del exilio: Los protectores 

creen que la mejor manera de proteger al 

individuo es asegurarse de que los exiliados no 

se activen. Al mantener las emociones y 

creencias dolorosas reprimidas, evitan que el 

individuo reviva el sufrimiento del pasado. 

Aunque esta estrategia es bienintencionada, 

también impide la sanación, ya que los exiliados 

no pueden procesar sus emociones atrapadas. 
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• Los Administradores: Estos protectores 

adoptan un enfoque proactivo y controlan el 

entorno interno y externo para prevenir la 

activación de los exiliados. Algunas de sus 

estrategias incluyen: 

o Represión emocional: Los 

administradores bloquean las emociones 

intensas, manteniéndolas fuera de la 

consciencia. Esto puede hacer que el 

individuo se sienta emocionalmente 

desconectado o plano. 

o Pensamientos intrusivos: Generan una 

corriente constante de preocupaciones, 

obsesiones o rumiaciones para distraer al 

individuo de las emociones subyacentes. 

o Perfeccionismo y exceso de trabajo: 

Mantienen al individuo ocupado con 

tareas y responsabilidades para que no 

tenga tiempo de conectar con sus 

emociones. El objetivo es prevenir 

cualquier oportunidad de que las 
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emociones del exiliado lleguen a la 

superficie. 

• Los Bomberos: Mientras los administradores 

buscan prevenir la activación, los bomberos 

adoptan un enfoque más reactivo. Cuando un 

exiliado es activado, los bomberos entran en 

acción para "apagar" el dolor emocional lo más 

rápido posible. Sus estrategias incluyen: 

o Conductas adictivas: Los bomberos 

recurren a adicciones (drogas, alcohol, 

comida) para adormecer el dolor 

emocional y distraer al sistema del 

sufrimiento del exiliado. 

o Autolesiones: Utilizan el dolor físico como 

una forma de desviar la atención del dolor 

emocional. 

o Explosiones de ira: Los bomberos 

también pueden manifestarse en forma 

de ataques de ira, descargando el dolor 

del exiliado a través de comportamientos 

explosivos dirigidos hacia otros. 

El Ciclo de Evitación y Protección 
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Este ciclo de protección se convierte en un patrón 

rígido que refuerza el aislamiento de los exiliados y la 

reactividad de los protectores. Aunque la intención 

es proteger, este ciclo de evitación termina 

perpetuando el trauma, ya que los exiliados nunca 

tienen la oportunidad de procesar y sanar sus 

emociones. 

1. Activación del exiliado: Un desencadenante 

emocional (por ejemplo, una experiencia de 

rechazo o humillación) activa a un exiliado, 

trayendo a la superficie emociones intensas 

como el miedo o la tristeza. 

2. Intervención de los protectores: Los 

administradores intentan controlar la situación 

previniendo que las emociones lleguen a la 

consciencia. Si fallan, los bomberos entran en 

acción para sofocar las emociones con 

distracción o supresión. 

3. Ciclo repetitivo: Cada vez que un exiliado es 

activado, los protectores refuerzan sus 

estrategias para mantenerlo oculto. Esto evita 
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que el exiliado libere su carga emocional, 

perpetuando el sufrimiento en el sistema. 

Estrategias para Trabajar con Protectores Reacios a 

Permitir el Acceso a los Exiliados 

Los protectores, aunque bienintencionados, a 

menudo son reacios a permitir que el Self o el 

terapeuta accedan a los exiliados, ya que temen que 

esto pueda revivir el dolor del pasado y desestabilizar 

al sistema. Trabajar con estos protectores es esencial 

para desbloquear el acceso a los exiliados y permitir 

la sanación. Aquí algunas estrategias para lograrlo: 

1. Compasión y validación: Los protectores suelen 

actuar desde el miedo. Es fundamental 

acercarse a ellos con compasión, validar sus 

esfuerzos y reconocer que su intención es 

proteger al individuo. No se trata de confrontar 

o cambiar a los protectores, sino de 

comprender que su comportamiento está 

motivado por el deseo de evitar el dolor. 

2. Establecer confianza: El Self, con sus cualidades 

de calma y compasión, puede generar un 

espacio de confianza con los protectores. Al 
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mostrarles que entiende sus preocupaciones y 

que su función no será eliminada, el Self puede 

tranquilizarlos y comenzar a abrir un camino 

hacia el trabajo con los exiliados. 

3. Diálogo interno: Una estrategia eficaz es hablar 

directamente con los protectores, invitándolos 

a expresar sus preocupaciones. Este diálogo 

interno permite que el Self comprenda mejor 

por qué los protectores están tan 

comprometidos en mantener el control. Al 

explorar estos temores, es posible aliviar sus 

preocupaciones y mostrarles que la sanación de 

los exiliados no destruirá el sistema. 

4. Negociación y colaboración: En lugar de forzar 

el acceso a los exiliados, el Self puede negociar 

con los protectores y proponer un enfoque 

colaborativo. Esto implica respetar el ritmo de 

los protectores y ofrecerles roles más 

saludables en el proceso de sanación. Por 

ejemplo, un crítico interno podría 

transformarse en un consejero sabio que 

ofrezca apoyo sin recurrir a la autocrítica. 
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5. Ofrecer nuevas opciones: A medida que el Self 

establece una relación con los protectores, 

puede ofrecerles nuevas opciones para su rol 

dentro del sistema. Esto les permite seguir 

contribuyendo al bienestar del individuo sin 

recurrir a las estrategias disfuncionales. Un 

protector que antes utilizaba el perfeccionismo 

puede convertirse en un facilitador de límites 

saludables, ayudando al individuo a equilibrar 

sus responsabilidades. 

6. Paciencia y persistencia: Los protectores han 

estado realizando su trabajo durante mucho 

tiempo, y es probable que no se relajen de 

inmediato. Es necesario abordar el proceso con 

paciencia y persistencia, recordando que estos 

protectores están profundamente 

comprometidos con su función. Mantener una 

actitud compasiva y respetuosa permite que, 

con el tiempo, los protectores se sientan 

seguros para permitir el acceso a los exiliados. 

La relación entre los exiliados y los protectores es 

fundamental para el funcionamiento del sistema 

interno en el IFS. Aunque los protectores intentan 
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mantener al individuo a salvo evitando que los 

exiliados revivan el dolor, esta estrategia impide la 

sanación profunda. Al reconocer y validar el esfuerzo 

de los protectores, y al crear un espacio de confianza 

y colaboración, es posible que los protectores relajen 

su control, permitiendo que el Self acceda a los 

exiliados y los ayude a liberar sus cargas 

emocionales. Este enfoque colaborativo es clave para 

romper el ciclo de evitación y protección, facilitando 

la integración y la sanación de todo el sistema. 
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Capítulo 9: Desafíos en el Trabajo con 

Exiliados 

Trabajar con partes exiliadas en el modelo de 

Sistemas Familiares Internos (IFS) presenta desafíos 

importantes debido a la intensidad del dolor que 

estas partes cargan y las estrategias de protección 

que otros componentes del sistema interno emplean 

para mantenerlas ocultas. Este capítulo explora los 

principales desafíos del trabajo con exiliados, como la 

resistencia de los protectores, el riesgo de re-

traumatización, y las diferencias entre la 

autoexploración y el trabajo con un terapeuta 
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capacitado. También se presentan estrategias para 

abordar estos desafíos de manera segura y efectiva. 

Resistencia de los Protectores y Miedo a Ser Herido 

Nuevamente 

Uno de los desafíos más frecuentes en el trabajo con 

exiliados es la resistencia de las partes protectoras. 

Los protectores, ya sean administradores o 

bomberos, pueden ser reacios a permitir que los 

exiliados accedan a la consciencia, debido al miedo al 

dolor y la pérdida de control. Estas resistencias están 

arraigadas en el deseo de proteger al sistema interno 

de un posible colapso emocional. 

• Miedo a la abrumación emocional: Los 

protectores temen que, si se permite que los 

exiliados emerjan, las emociones intensas de 

tristeza, miedo o rabia que cargan sean tan 

fuertes que desestabilicen al individuo. Temen 

una crisis emocional que el sistema no pueda 

manejar. 

• Miedo a la pérdida de control: Los 

administradores, en particular, se esfuerzan por 

mantener el control del sistema. Permitir que 
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los exiliados se expresen puede percibirse como 

una amenaza a ese control, lo que genera 

ansiedad e inseguridad. Estos protectores 

temen que, al dejar que los exiliados se 

acerquen, todo el sistema se desmorone. 

• Lealtad a los exiliados: Aunque parezca 

paradójico, algunos protectores pueden ser 

extremadamente leales a los exiliados. Sienten 

que deben protegerlos del juicio o rechazo que 

podría venir si sus emociones salieran a la 

superficie. Temen que si los exiliados son 

expuestos, su sufrimiento se vea incrementado. 

• Miedo al cambio: Incluso si el cambio es 

positivo, puede generar resistencia en los 

protectores. Estos temen que si los exiliados 

sanan, su rol de protección deje de ser 

necesario, lo que les haría perder su sentido de 

identidad dentro del sistema. 

• Experiencias negativas previas en terapia: Si el 

individuo ha tenido malas experiencias en el 

pasado con la terapia, como sentirse juzgado o 

re-traumatizado, los protectores serán aún más 
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cautelosos. Estos recuerdos de experiencias 

pasadas refuerzan su resistencia a relajar sus 

defensas. 

El Riesgo de Re-Traumatización y Cómo Evitarlo 

El riesgo de re-traumatización es uno de los mayores 

desafíos al trabajar con exiliados. La re-

traumatización ocurre cuando una persona revive un 

trauma pasado sin estar preparada o sin el apoyo 

necesario para procesar las emociones intensas que 

emergen. Este riesgo es especialmente alto si los 

protectores se relajan demasiado rápido o si el 

exiliado es forzado a salir antes de que el sistema 

esté listo. 

• Exposición prematura al trauma: Si el acceso al 

exiliado se fuerza antes de que el sistema esté 

preparado, las emociones no procesadas 

pueden abrumar al individuo, haciéndolo 

revivir el trauma de una manera que 

desestabilice el sistema. 

• Falta de contención emocional: Sin la presencia 

firme del Self o un terapeuta capacitado, el 

sistema puede carecer de la contención 
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emocional necesaria para manejar el dolor del 

exiliado. La exposición al trauma sin un entorno 

seguro puede ser desestabilizadora. 

• Reacciones adversas de los protectores: 

Cuando los protectores perciben que el proceso 

está poniendo en riesgo al individuo, pueden 

intensificar sus estrategias de control o incluso 

saboteando la terapia, aumentando la 

resistencia o recurriendo a comportamientos 

defensivos. 

Estrategias para Trabajar con Protectores Reacios a 

Permitir el Acceso a los Exiliados 

Trabajar con protectores reacios es clave para 

acceder a los exiliados de forma segura. Estas 

estrategias se centran en validar el papel de los 

protectores, negociar con ellos, y avanzar a un ritmo 

gradual que permita a todo el sistema sentirse 

seguro y preparado. 

• Validación y compasión hacia los protectores: 

Es fundamental reconocer y validar los miedos 

de los protectores, mostrando respeto por su 

trabajo. Al validar sus preocupaciones, los 
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protectores se sienten vistos y comprendidos, 

lo que genera confianza y colaboración. 

• Fortalecer la conexión con el Self: La presencia 

del Self, con sus cualidades de curiosidad, 

compasión, calma y confianza, es esencial para 

que los protectores se sientan seguros. Al 

fortalecer la conexión con el Self, se crea un 

entorno de contención que reduce el miedo de 

los protectores a que el sistema colapse. 

• Negociación y colaboración: En lugar de forzar 

el acceso a los exiliados, el Self puede negociar 

con los protectores, buscando un ritmo que les 

genere seguridad. Es importante avanzar 

gradualmente, permitiendo que los protectores 

se sientan parte del proceso. 

• Ofrecer nuevos roles: En lugar de pedirles que 

abandonen sus estrategias, el Self puede 

ofrecer a los protectores nuevos roles dentro 

del sistema. Por ejemplo, un crítico interno 

podría convertirse en un consejero sabio que 

ofrece apoyo sin recurrir a la autocrítica. 
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• Paciencia y persistencia: Trabajar con exiliados 

requiere tiempo, paciencia y un avance 

gradual. Los protectores necesitan tiempo para 

confiar en que el proceso no pondrá en riesgo 

al sistema, y es importante respetar sus límites. 

Autoexploración vs. Trabajo con un Terapeuta 

Capacitado 

El modelo IFS permite una considerable cantidad de 

autoexploración, pero trabajar con exiliados puede 

ser un proceso delicado que a menudo requiere la 

guía de un terapeuta capacitado. Si bien la 

autoexploración es útil para conocer las partes 

protectoras y familiarizarse con el sistema interno, 

trabajar con exiliados profundos puede ser 

demasiado riesgoso sin el apoyo adecuado. 

• Autoexploración: La autoexploración puede ser 

beneficiosa en ciertos aspectos del IFS, 

especialmente al trabajar con partes 

protectoras que están más cerca de la 

superficie. Sin embargo, cuando se trata de 

trauma profundo, intentar trabajar con 
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exiliados sin ayuda puede resultar en un 

proceso emocionalmente abrumador. 

• Trabajo con un terapeuta capacitado: Un 

terapeuta IFS tiene las herramientas para 

facilitar el proceso de manera segura, 

ayudando a los protectores a relajarse y 

guiando al Self para que mantenga una 

presencia constante. El terapeuta puede 

proporcionar un entorno seguro para que el 

exiliado se exprese, ayudando a regular las 

emociones y previniendo la re-traumatización. 

• Límites de la autoexploración: Aunque la 

autoexploración tiene sus beneficios, es 

importante reconocer cuándo es necesario 

buscar ayuda profesional. El trabajo con 

traumas profundos es delicado, y hacerlo sin el 

apoyo adecuado puede provocar daño 

emocional o re-traumatización. 

El trabajo con exiliados es desafiante y requiere un 

enfoque cuidadoso para evitar el riesgo de re-

traumatización. La resistencia de los protectores es 

una señal de que el sistema necesita tiempo y apoyo 

http://www.serlibre.uy/


www.serlibre.uy                         81 

para sentirse seguro. Abordar estas resistencias con 

compasión, fortalecer la presencia del Self, y avanzar 

a un ritmo gradual son estrategias clave para trabajar 

de manera efectiva con los exiliados. Si bien la 

autoexploración es útil en ciertos aspectos del IFS, 

reconocer cuándo es necesario buscar el apoyo de un 

terapeuta capacitado es fundamental para asegurar 

que el proceso de sanación sea seguro y 

transformador. 
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Capítulo 10: Exiliados y los Síntomas 

Físicos 

En el modelo de Sistemas Familiares Internos (IFS), 

las partes exiliadas no solo cargan con dolor 

emocional y psicológico, sino que también se 

manifiestan a nivel físico. Las emociones no 

procesadas y las experiencias traumáticas que estas 

partes llevan consigo pueden quedar atrapadas en el 

cuerpo, manifestándose como tensiones crónicas, 

dolores inexplicables, y enfermedades 

psicosomáticas. Este capítulo explora cómo los 

exiliados se manifiestan en el cuerpo, la relación 
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entre las emociones no procesadas y los síntomas 

físicos, y cómo el trabajo con los exiliados puede 

ayudar a liberar estos síntomas. 

Cómo se Manifiestan los Exiliados en el Cuerpo 

Las emociones atrapadas y las memorias traumáticas 

que los exiliados cargan no se quedan únicamente en 

el plano emocional, sino que también se encarnan en 

el cuerpo, manifestándose como síntomas físicos que 

pueden ser difíciles de identificar desde una 

perspectiva médica tradicional. 

• Tensiones crónicas: Uno de los síntomas más 

comunes son las tensiones musculares 

crónicas, que reflejan la represión de 

emociones no procesadas. Estas tensiones 

suelen concentrarse en áreas como el cuello, 

los hombros, la espalda baja y la mandíbula, lo 

que refleja el esfuerzo del sistema por contener 

el dolor emocional profundo que los exiliados 

llevan. 

• Dolores inexplicables: Los exiliados también 

pueden manifestarse en forma de dolores 

físicos que no tienen una causa médica clara. 
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Estos dolores pueden incluir cefaleas, dolor de 

estómago o molestias generales en el cuerpo. 

En estos casos, el dolor físico es una expresión 

del dolor emocional que los exiliados intentan 

comunicar. 

• Enfermedades psicosomáticas: En situaciones 

más graves, las emociones reprimidas por los 

exiliados pueden contribuir al desarrollo de 

enfermedades psicosomáticas. Estas 

enfermedades, que incluyen problemas 

digestivos, trastornos del sueño, fatiga crónica y 

debilitamiento del sistema inmunológico, son 

reflejo de la respuesta del cuerpo al trauma no 

procesado. 

Emociones Atrapadas y el Lenguaje del Cuerpo 

Las emociones no procesadas y los recuerdos 

traumáticos que los exiliados cargan no siempre 

pueden ser expresados verbalmente. A menudo, 

estos recuerdos son preverbales o traumáticos, lo 

que significa que se almacenan en el cuerpo de una 

forma más visceral. Este fenómeno es conocido como 

somatización, en el cual el cuerpo se convierte en el 
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medio de expresión para emociones y memorias que 

no pueden ser articuladas. 

• El lenguaje del cuerpo: Los síntomas físicos son 

una manera en que los exiliados intentan 

comunicar su dolor. Estas partes pueden 

sentirse ignoradas o reprimidas, y debido a que 

no tienen un canal adecuado para expresar sus 

emociones, el cuerpo toma el relevo como su 

medio de comunicación. Tensiones, dolores y 

malestares físicos son historias encarnadas de 

trauma y emociones no procesadas. 

• Fascia y memoria del trauma: Un concepto 

clave que se menciona en las fuentes es el rol 

de la fascia, el tejido conectivo que recorre 

todo el cuerpo. Este tejido actúa como un 

"registro" del trauma, donde se almacenan las 

restricciones y tensiones corporales. Las 

tensiones en la fascia reflejan emociones 

congeladas y respuestas físicas que fueron 

bloqueadas en su momento. 

• Ciclo de estrés crónico: El intento de los 

protectores por mantener ocultos a los 

http://www.serlibre.uy/


www.serlibre.uy                         86 

exiliados crea un ciclo de estrés crónico. El 

cuerpo se mantiene en un estado de alerta 

constante, acumulando tensión muscular, 

alteraciones en el sueño y agotamiento físico. 

Este ciclo se perpetúa mientras el sistema 

interno continúa suprimiendo las emociones de 

los exiliados. 

El Rol de los Protectores en la Somatización 

Aunque los exiliados cargan con el trauma y las 

emociones reprimidas, los protectores desempeñan 

un papel clave en la somatización de estos 

sentimientos. Su función es mantener al sistema 

seguro, pero sus estrategias pueden resultar en la 

manifestación física de emociones no procesadas. 

• Administradores y el control corporal: Los 

administradores intentan mantener el control 

del sistema reprimiendo las emociones, lo que 

puede manifestarse como rigidez corporal y 

falta de espontaneidad. Al bloquear la 

expresión emocional, estos protectores 

también limitan la expresión física, generando 

tensiones y bloqueos corporales. 
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• Bomberos y la activación física: Los bomberos, 

al intentar apagar el dolor de los exiliados, 

pueden manifestar su actividad a través de la 

activación física. Esto puede incluir conductas 

impulsivas, adicciones o incluso autolesiones 

como una forma de liberar la tensión emocional 

acumulada. 

Liberación de Síntomas a través del Trabajo con 

Exiliados 

Uno de los resultados más poderosos del trabajo con 

exiliados en IFS es la liberación de los síntomas 

físicos. A medida que los exiliados tienen la 

oportunidad de ser escuchados y expresar su dolor, 

el cuerpo también puede comenzar a soltar la 

tensión acumulada y los síntomas físicos 

relacionados con el trauma no procesado. 

• Conciencia corporal: El primer paso hacia la 

liberación de los síntomas es desarrollar una 

conciencia corporal. Esto implica prestar 

atención a las sensaciones físicas y emociones 

que surgen en el cuerpo sin juzgarlas, 

permitiendo que el individuo reconozca los 
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patrones de tensión y las áreas del cuerpo que 

están reteniendo el dolor emocional. 

• Dar voz a los exiliados: El trabajo terapéutico 

en IFS permite que los exiliados finalmente 

tengan un espacio seguro donde puedan 

expresar su dolor y las memorias traumáticas 

asociadas. A medida que estas emociones 

atrapadas encuentran una salida, el cuerpo 

comienza a liberar la tensión que ha estado 

acumulando. 

• Trabajo con los protectores: Los protectores 

deben ser incluidos en el proceso de sanación. 

Al mostrarles que ya no necesitan utilizar las 

mismas estrategias de protección, el Self puede 

ofrecerles nuevos roles más saludables. Esto 

permite que los protectores dejen de reprimir 

las emociones y que el cuerpo comience a 

relajarse. 

• Integración cuerpo-mente: La verdadera 

sanación se da cuando hay una integración 

entre el cuerpo y la mente. A medida que las 

emociones atrapadas en el cuerpo son 
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procesadas, el individuo puede experimentar 

una sensación de alivio físico y emocional. Esta 

integración ayuda al sistema a regresar a un 

estado de equilibrio y bienestar. 

Las emociones no procesadas y los traumas que los 

exiliados cargan no solo se manifiestan a nivel 

emocional, sino también en el cuerpo. Los síntomas 

físicos, como tensiones crónicas, dolores 

inexplicables y enfermedades psicosomáticas, son la 

forma en que el cuerpo intenta comunicar el dolor 

que los exiliados llevan. Sin embargo, a través del 

trabajo terapéutico con estas partes, es posible 

liberar tanto las emociones como los síntomas físicos, 

devolviendo al sistema un estado de equilibrio y 

salud. Al integrar el cuerpo y la mente, los exiliados 

pueden sanar, y el cuerpo puede finalmente soltar el 

dolor atrapado, brindando una experiencia de 

sanación integral. 
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Capítulo 11: La Temporalidad de los 

Exiliados 

En el modelo de Sistemas Familiares Internos (IFS), 

las partes exiliadas suelen quedar atrapadas en una 

temporalidad congelada. Estas partes viven como si 

el evento traumático que las originó estuviera 

sucediendo en el presente, incapaces de reconocer 

que el tiempo ha pasado y que ya no están en 

peligro. En este capítulo, exploraremos cómo los 

exiliados experimentan el tiempo de manera 

atemporal, el impacto de esta desincronización en la 
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vida diaria, y las estrategias para anclarlos en el 

presente para facilitar su integración y sanación. 

Cómo los Exiliados Viven en una Percepción 

Congelada del Pasado 

Las partes exiliadas, formadas en respuesta a 

experiencias traumáticas, quedan atrapadas en lo 

que las fuentes describen como "bolsillos de 

tiempo". Esto significa que, aunque el individuo ha 

crecido y el tiempo ha avanzado, los exiliados siguen 

reviviendo el momento doloroso de su creación, 

como si estuviera ocurriendo una y otra vez. 

• Bolsillos de tiempo: La experiencia de los 

exiliados se desarrolla en lo que podemos 

imaginar como pequeñas burbujas donde el 

tiempo parece haberse detenido. En estos 

"bolsillos", el pasado y el presente se 

confunden, creando una percepción en la que 

el trauma sigue vivo. Para los exiliados, el hecho 

de que hayan pasado años, e incluso décadas, 

desde el trauma, es irrelevante. Siguen 

atrapados en el miedo, el dolor o la vergüenza 

del evento que los originó. 
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• Congelados en el trauma: Los exiliados 

continúan reviviendo el trauma, sin la 

capacidad de procesar o entender que el 

peligro ya ha pasado. Esta falta de 

sincronización con el presente provoca que 

experimenten las emociones del pasado —

como miedo, tristeza, o rabia— con la misma 

intensidad que cuando ocurrió el evento 

traumático. 

Desincronización con el Presente y sus Efectos en la 

Vida Diaria 

Debido a su atrapamiento en el pasado, los exiliados 

no pueden conectarse con el presente, lo que genera 

una desincronización entre sus respuestas 

emocionales y la realidad actual. Esta desconexión 

puede tener efectos profundos en la vida cotidiana, 

influyendo en cómo el individuo percibe, piensa y 

reacciona en situaciones actuales. 

• Impacto en las emociones y conductas: Los 

exiliados cargan con el trauma como si aún 

estuviera ocurriendo, lo que genera respuestas 

desproporcionadas en el presente. Un 
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comentario o una situación actual que recuerde 

remotamente al trauma original puede activar 

al exiliado, haciendo que el individuo 

experimente una reacción emocional intensa e 

inapropiada para el contexto actual. Esta 

desincronización puede complicar las relaciones 

interpersonales, ya que el dolor del pasado tiñe 

las interacciones presentes. 

• Confusión cronológica: La confusión entre el 

pasado y el presente puede hacer que el 

exiliado interprete el mundo actual como una 

amenaza constante, manteniendo al sistema en 

un estado de hipervigilancia. Esto afecta la 

capacidad del individuo para relajarse y 

disfrutar del momento, ya que las partes 

exiliadas están siempre alerta, esperando que 

ocurra un nuevo daño. 

• Resistencia al cambio: Dado que los exiliados 

siguen viviendo en el pasado, pueden 

desarrollar una resistencia al cambio. Al 

percibir el presente como peligroso o incierto, 

estas partes pueden bloquear intentos de 

crecimiento personal o sanación, temiendo que 
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cualquier modificación del estado actual los 

exponga a nuevas heridas. Esta resistencia 

dificulta el proceso de integración de los 

exiliados en la realidad presente. 

Estrategias para Anclar a los Exiliados en el Presente 

El objetivo de la sanación en IFS es anclar a los 

exiliados en el presente, permitiéndoles reconocer 

que el trauma ha quedado atrás y que ahora están en 

un entorno más seguro. A través de un proceso 

compasivo y gradual, el Self y el terapeuta pueden 

ayudar a los exiliados a dejar atrás sus percepciones 

congeladas y encontrar un lugar seguro en el 

presente. 

• Conexión con el Self: El Self, con sus cualidades 

de calma, compasión y curiosidad, es 

fundamental para guiar a los exiliados hacia la 

realidad actual. El Self puede acercarse a estas 

partes, validar su dolor, y mostrarles que ya no 

están en peligro. Este proceso implica que los 

exiliados aprendan a confiar en el Self, lo que 

les permite salir de los "bolsillos de tiempo" y 

comenzar a experimentar el presente. 
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• Actualización de la realidad: Un paso clave es 

ayudar a los exiliados a actualizar su 

percepción de la realidad. Esto se logra a través 

de una combinación de validación y 

compasión, donde el terapeuta o el Self 

reconoce el sufrimiento del exiliado y le 

asegura que el trauma ya no está ocurriendo. El 

exiliado puede comenzar a comprender que el 

individuo ha crecido y ahora tiene más recursos 

para protegerse y cuidarse. 

• Establecimiento de un espacio seguro: Crear 

un entorno seguro tanto interna como 

externamente es esencial para que los exiliados 

se sientan lo suficientemente confiados como 

para dejar el pasado atrás. Este espacio puede 

ser tanto una visualización interna, donde el 

exiliado se imagina en un lugar seguro, como 

una reafirmación constante de que el presente 

es diferente y más seguro que el pasado. 

• Integración gradual en el presente: El proceso 

de traer a los exiliados al presente no ocurre de 

manera inmediata. Es un proceso gradual 

donde los exiliados pueden comenzar a 
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experimentar la seguridad y el confort del 

presente. A medida que el exiliado libera su 

carga emocional y se integra en el sistema, 

puede empezar a encontrar un hogar en el 

presente, donde ya no tiene que vivir con el 

miedo constante del pasado. 

Los exiliados viven en una temporalidad atemporal, 

atrapados en los eventos traumáticos que los 

originaron, lo que genera una desincronización con el 

presente y afecta profundamente la vida del 

individuo. Al ayudar a los exiliados a actualizar su 

percepción y a experimentar la seguridad del 

presente, es posible liberar las emociones atrapadas 

y permitir que estas partes se anclen en la realidad 

actual. El proceso de integración de los exiliados en 

el presente es clave para su sanación, permitiendo 

que el individuo viva una vida más plena y libre de la 

influencia del pasado. 
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Capítulo 12: Exiliados y la 

Autocompasión 

Uno de los elementos fundamentales en el modelo 

de Sistemas Familiares Internos (IFS) es la capacidad 

de desarrollar una relación de compasión hacia las 

partes exiliadas, sin apresurarse a sanar de 

inmediato. La autocompasión es el primer paso 

crucial para crear un espacio seguro en el que los 

exiliados puedan comenzar a expresar su dolor sin 

sentirse juzgados ni presionados para cambiar. En 

este capítulo, exploramos cómo cultivar la 

autocompasión, la importancia de reconocer la 
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vulnerabilidad de los exiliados, y cómo la compasión 

facilita el proceso de sanación y la conexión con uno 

mismo. 

Cómo Desarrollar una Relación de Compasión Hacia 

los Exiliados sin Entrar en Sanación Inmediata 

El Self dentro de IFS tiene cualidades esenciales 

como la compasión y la curiosidad que permiten 

acercarse a los exiliados sin la necesidad de corregir o 

cambiar de inmediato. Para muchos, la tentación de 

entrar directamente en la sanación puede ser 

grande, pero el verdadero poder de la 

autocompasión reside en estar con los exiliados y 

escucharlos sin forzarlos a sanar antes de estar listos. 

• Escuchar sin urgencia: La autocompasión 

implica aprender a escuchar a los exiliados 

desde una posición de presencia plena y 

aceptación, sin imponer una solución rápida. Es 

crucial dar espacio para que los exiliados 

compartan su dolor a su propio ritmo, 

permitiéndoles expresarse sin la presión de 

"mejorar" inmediatamente. 
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• Aceptar sin expectativas: Un enfoque 

compasivo hacia los exiliados no busca juzgar su 

existencia ni apresurar su liberación de las 

cargas emocionales. El Self debe acercarse a los 

exiliados desde un lugar de curiosidad abierta, 

permitiendo que estas partes se sientan vistas y 

escuchadas tal como son. Este proceso 

desactiva la urgencia de la sanación y se 

enfoca en la creación de un vínculo compasivo. 

• Validar el sufrimiento: Parte de desarrollar 

autocompasión hacia los exiliados implica 

reconocer y validar el sufrimiento que estas 

partes han soportado. Según las fuentes, es 

crucial entender que los exiliados no eligieron 

conscientemente cargar con el dolor, sino que 

fue su manera de sobrevivir. Al reconocer que 

las estrategias que adoptaron fueron 

adaptativas y necesarias en su momento, se les 

da el espacio para existir sin juicio ni rechazo. 

La Importancia de Reconocer la Vulnerabilidad y 

Evitar el Juicio 
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La autocompasión también se trata de reconocer la 

vulnerabilidad de los exiliados. Estas partes cargan 

con emociones dolorosas, muchas veces desde una 

edad temprana, y se han mantenido ocultas debido a 

su miedo de ser heridas nuevamente. Desarrollar una 

relación de compasión requiere no solo validar su 

dolor, sino también evitar el juicio sobre por qué 

existen en primer lugar. 

• Evitar el juicio: A menudo, las personas pueden 

juzgar a sus exiliados por la intensidad de las 

emociones que traen consigo o por la forma en 

que han influido en su vida. Sin embargo, estos 

juicios solo fortalecen las barreras entre el Self 

y los exiliados. En lugar de criticar, es esencial 

suspender el juicio y ofrecer una aceptación 

incondicional, que permita a estas partes 

sentirse seguras para expresar su dolor y 

vulnerabilidad sin temor a ser rechazadas. 

• Reconocer la vulnerabilidad: Las partes 

exiliadas son, en su esencia, profundamente 

vulnerables. Fueron exiliadas por el sistema 

porque no podían soportar el dolor emocional 

que cargaban. Reconocer esta vulnerabilidad 
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implica verlas con los ojos del Self compasivo, 

entendiendo que su dolor no se debe a 

debilidad, sino a la necesidad de protección en 

momentos de trauma. Cuando se mira a los 

exiliados desde esta perspectiva, es más fácil 

ofrecerles compasión en lugar de juicio. 

• Validar la experiencia y reconocer el valor: Es 

crucial que los exiliados sientan que su 

experiencia, por dolorosa que sea, es válida. 

Estas partes no son disfuncionales ni "malas"; 

son valiosas y forman parte de la historia del 

individuo. La compasión implica reconocer su 

dignidad y el valor inherente que tienen en el 

sistema interno. A través de esta validación, el 

Self crea un puente de conexión que facilita la 

confianza entre las partes y el proceso de 

sanación. 

Cómo la Autocompasión Facilita la Conexión con 

Uno Mismo y el Proceso de Sanación 

La autocompasión es la base que permite a las 

partes exiliadas comenzar a confiar en el Self y 

acercarse al proceso de sanación. Sin la 
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autocompasión, los exiliados pueden seguir 

sintiéndose marginados o incomprendidos, lo que 

dificulta su sanación. La compasión crea un puente 

entre el Self y los exiliados, facilitando una conexión 

más profunda con uno mismo y abriendo el camino 

hacia una sanación duradera. 

• Facilitar la confianza: Cuando los exiliados 

sienten que son tratados con compasión, se 

vuelven más receptivos a compartir su historia 

y sus emociones. La autocompasión genera 

confianza entre el Self y los exiliados, lo que 

permite que estas partes comiencen a relajarse 

y se sientan lo suficientemente seguras como 

para revelar sus cargas emocionales. 

• Fortalecer la conexión interna: A medida que 

los exiliados se acercan al Self, la 

autocompasión fortalece la conexión interna 

entre todas las partes. El individuo comienza a 

experimentar una mayor coherencia interna, ya 

que las partes exiliadas se sienten aceptadas y 

comprendidas. Esta conexión interna no solo 

facilita la sanación, sino que también aumenta 
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el sentido de plenitud y unidad en la vida 

cotidiana. 

• La autocompasión como clave para la 

sanación: A través de la autocompasión, el Self 

puede acercarse a los exiliados con una 

presencia tranquilizadora, mostrándoles que ya 

no están solos en su dolor. La sanación no se 

trata solo de liberar la carga emocional; 

también se trata de aprender a estar presente 

con el dolor sin sentirse abrumado. La 

autocompasión permite que el individuo 

explore su dolor con curiosidad, lo que lleva a 

una sanación más profunda y auténtica. 

La autocompasión es una parte esencial del proceso 

de sanación en IFS. En lugar de apresurarse a sanar a 

los exiliados, la autocompasión permite al Self 

desarrollar una relación de confianza y comprensión 

con estas partes vulnerables. Al evitar el juicio y 

reconocer la vulnerabilidad de los exiliados, se crea 

un espacio seguro para que el dolor se exprese sin 

urgencia. Esta conexión compasiva entre el Self y los 

exiliados facilita la sanación a su propio ritmo, 

permitiendo que las partes heridas se sientan vistas, 
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escuchadas y, finalmente, liberadas de su carga 

emocional. 
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Capítulo 13: Herramientas y Técnicas 

Complementarias para Trabajar con 

Exiliados 

Trabajar con las partes exiliadas en el modelo de 

Sistemas Familiares Internos (IFS) puede 

beneficiarse enormemente del uso de herramientas y 

técnicas complementarias que facilitan la conexión, 

la expresión y el procesamiento emocional. Las 

fuentes proporcionadas enfatizan la importancia de 

adaptar las herramientas y técnicas a la experiencia 

interna única de cada cliente, reconociendo que no 
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todos responden de la misma manera a las 

visualizaciones o las técnicas sensoriales. En este 

capítulo, exploramos varias herramientas prácticas 

como las visualizaciones guiadas, el uso del diario 

terapéutico y las técnicas artísticas que ayudan a 

crear un espacio seguro para que los exiliados 

puedan ser escuchados y comenzar su proceso de 

sanación. 

Conexión con la Experiencia Interna: El Rol del Self 

Encarnado 

Las fuentes subrayan que, más allá de las técnicas 

específicas, la conexión genuina con las partes 

exiliadas proviene de la presencia encarnada del 

Self. El terapeuta debe actuar desde un lugar de 

compasión, curiosidad, calma y conexión, donde su 

propio estado de Self crea el entorno necesario para 

que el cliente pueda explorar su mundo interno y 

conectar con sus exiliados. Este enfoque pone en 

primer plano la importancia del Self Encarnado como 

el principal "instrumento" de trabajo, y las 

herramientas complementarias, como las 

visualizaciones o el diario terapéutico, se suman a 
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este proceso, adaptándose a las necesidades del 

cliente. 

Visualizaciones Guiadas para Conectar con Exiliados 

Las visualizaciones guiadas siguen siendo una 

herramienta valiosa en IFS, pero las fuentes destacan 

que no todos los clientes son visuales en su 

procesamiento interno. En estos casos, es importante 

adaptar la técnica o elegir otras modalidades 

sensoriales para facilitar la conexión con los exiliados. 

• Crear un espacio interno seguro: La 

visualización puede comenzar con la creación 

de un espacio interno donde los exiliados 

puedan sentirse protegidos. Este lugar puede 

ser imaginado como un refugio o un entorno 

reconfortante. Si el cliente no responde bien a 

las imágenes visuales, se pueden utilizar otras 

formas de conexión sensorial, como la 

sensación física de seguridad o la escucha de 

sonidos calmantes. 

• Experiencias cinestésicas y auditivas: Algunos 

clientes pueden beneficiarse más de 

experiencias cinestésicas (basadas en el 
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movimiento) o auditivas en lugar de visuales. 

Por ejemplo, sentir el peso de sus emociones o 

el movimiento corporal puede ser más efectivo 

para conectarse con sus exiliados. Utilizar 

sonidos, como la música o la propia voz del 

terapeuta, también puede generar un entorno 

sensorial donde las partes exiliadas se sientan 

seguras para emerger. 

Diario Terapéutico como Herramienta de Expresión 

y Procesamiento Emocional 

El uso de un diario terapéutico es una técnica 

poderosa que permite a los exiliados expresarse de 

manera escrita, facilitando el procesamiento 

emocional y ayudando a reflejar las experiencias 

internas. Aunque no se menciona explícitamente en 

las fuentes para trabajar con exiliados, el diario 

puede adaptarse para este fin. 

• Dar voz al exiliado: El diario ofrece un espacio 

para que el exiliado se exprese libremente. Esta 

técnica permite que la parte herida hable sin 

ser interrumpida por las partes protectoras, 
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ayudando a procesar las emociones de una 

manera estructurada y controlada. 

• Identificar patrones: Registrar las situaciones, 

pensamientos o sensaciones que activan al 

exiliado puede ayudar al individuo a 

comprender mejor sus necesidades y miedos. 

Este registro también permite visualizar cómo 

las partes protectoras interfieren y cuándo es 

seguro permitir que los exiliados se expresen. 

• Respuestas del Self: Al escribir desde el Self, el 

diario también puede registrar la respuesta 

compasiva del Self hacia los exiliados, 

reforzando la conexión interna y validando la 

experiencia del exiliado. Esta interacción escrita 

ayuda a crear un diálogo interno donde el Self 

escucha y cuida a las partes más vulnerables. 

Uso del Arte, Música o Expresión Corporal para 

Facilitar la Conexión y Sanación 

El arte, la música y la expresión corporal son formas 

no verbales de comunicación que pueden ayudar a 

los exiliados a expresarse de maneras que las 

palabras no siempre pueden captar. Estas técnicas 
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permiten que las emociones y experiencias de los 

exiliados fluyan de forma más libre y creativa, 

proporcionando una vía de acceso para la sanación. 

• Arte y movimiento consciente: Las fuentes 

sugieren que el movimiento consciente y las 

técnicas de expresión corporal, como el yoga o 

la danza libre, pueden ser herramientas útiles 

para trabajar con el trauma que los exiliados 

cargan. A través del arte y el movimiento, los 

exiliados pueden liberar la tensión física y 

emocional acumulada. Este enfoque permite 

que el cuerpo "cuente la historia" de manera no 

verbal, ofreciendo un espacio para la liberación 

sin la necesidad de recurrir a palabras. 

• Dibujo y pintura: Las técnicas de arte, como el 

dibujo o la pintura, permiten a los exiliados 

manifestar sus emociones y experiencias de 

forma simbólica. Esta externalización ayuda a 

que el exiliado se exponga en un entorno 

seguro, facilitando el proceso de sanación y 

exploración. 
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• Liberación de tensiones a través del 

movimiento: Los movimientos corporales 

libres permiten al exiliado desbloquear las 

emociones atrapadas en el cuerpo. Las 

sensaciones físicas y las tensiones musculares 

pueden ser una forma en la que el trauma 

permanece almacenado en el cuerpo. Al 

involucrar el cuerpo de manera consciente, los 

exiliados pueden liberar estas tensiones y 

sentirse más conectados y presentes. 

Las herramientas complementarias, como las 

visualizaciones guiadas, el diario terapéutico y las 

técnicas de arte, música y expresión corporal, son 

valiosas para profundizar en el trabajo con los 

exiliados en IFS. Sin embargo, es importante recordar 

que cada cliente tiene su propio modo de procesar el 

trauma, y el Self Encarnado del terapeuta, con sus 

cualidades de compasión y calma, sigue siendo la 

principal herramienta para facilitar el proceso de 

sanación. Al adaptar las técnicas a las necesidades 

sensoriales y emocionales del individuo, se crea un 

entorno donde los exiliados pueden expresarse y 

comenzar a sanar en su propio tiempo. 
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Capítulo 14: Integración con Otras 

Modalidades Terapéuticas 

El modelo de Sistemas Familiares Internos (IFS) se 

puede complementar con otras modalidades 

terapéuticas, lo que amplía el alcance y la efectividad 

del trabajo con los exiliados. La combinación de IFS 

con técnicas como EMDR (Desensibilización y 

Reprocesamiento por Movimientos Oculares), 

mindfulness y otras terapias de trauma puede 

potenciar el proceso de sanación, aumentando la 

conciencia interna y el procesamiento del trauma. En 

este capítulo, exploramos cómo estas modalidades 
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pueden integrarse con IFS para facilitar la conexión y 

liberación de los exiliados. 

Combinación de IFS con EMDR y Otras Terapias de 

Trauma 

EMDR es una de las terapias más reconocidas para el 

tratamiento del trauma. Aunque IFS y EMDR son 

enfoques distintos, pueden complementarse para 

abordar el procesamiento del trauma de manera 

más profunda. Mientras que IFS se enfoca en la 

exploración interna de las partes y el 

establecimiento de una relación de confianza con los 

exiliados, EMDR puede acelerar el proceso de 

desensibilización de recuerdos traumáticos a través 

de la estimulación bilateral. 

• Procesar el trauma del exiliado: En IFS, los 

exiliados cargan con el trauma emocional del 

pasado. EMDR puede ayudar a estos exiliados a 

reprocesar el evento traumático de manera 

segura, liberando la carga emocional asociada 

al trauma. Es fundamental que el Self esté 

presente para asegurar que los exiliados se 

sientan seguros y apoyados durante el proceso. 
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• Adaptación de protocolos de EMDR: En el 

contexto de IFS, es posible adaptar los 

protocolos de EMDR para trabajar con 

exiliados, siempre respetando el ritmo y las 

necesidades del cliente. Esto debe hacerse bajo 

el acuerdo mutuo entre el terapeuta y el 

cliente, priorizando la seguridad emocional del 

sistema interno. 

• Complementariedad con otras terapias de 

trauma: Modalidades como la Terapia Somática 

o la Terapia Sensorimotriz también pueden 

complementarse con IFS. Estas terapias ayudan 

a liberar las emociones atrapadas en el cuerpo, 

lo que puede ser útil cuando los exiliados se 

manifiestan a través de síntomas físicos. La 

integración de estas terapias con IFS 

proporciona un enfoque holístico que abarca 

tanto el cuerpo como la mente. 

Uso de Mindfulness para Aumentar la Conciencia 

Interna y Regular la Activación Emocional 

Mindfulness y meditación son prácticas que pueden 

integrarse con IFS para ayudar a los clientes a 
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desarrollar una mayor conciencia interna y a regular 

la activación emocional cuando trabajan con sus 

exiliados. Estas prácticas fomentan una actitud de 

atención plena y aceptación sin juicio hacia las 

experiencias presentes, lo que es crucial cuando los 

exiliados emergen con emociones intensas. 

• Mindfulness para regular la activación 

emocional: Al conectar con los exiliados, 

pueden surgir emociones intensas como miedo, 

tristeza o vergüenza. La práctica de mindfulness 

ayuda a regular la activación emocional, 

permitiendo que el cliente observe estas 

emociones sin sentirse abrumado. Esto les 

permite mantener la calma del Self mientras 

navegan por los sentimientos difíciles que los 

exiliados traen consigo. 

• Cultivar la compasión a través del mindfulness: 

La compasión es uno de los elementos 

centrales en IFS, y el mindfulness puede ayudar 

a desarrollarla. A través de la conciencia plena 

de las emociones y sensaciones corporales, los 

clientes pueden acceder a una mayor 

autocompasión y, a su vez, extender esta 
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compasión a sus exiliados. Este enfoque es 

particularmente útil cuando los exiliados 

necesitan sentir que sus emociones son 

validadas y comprendidas sin juicio. 

• Mindfulness en la vida cotidiana: Practicar 

mindfulness también tiene beneficios fuera de 

las sesiones terapéuticas. Aumenta la 

conciencia de activaciones emocionales 

durante la vida diaria, lo que ayuda a los 

clientes a identificar cuándo sus exiliados están 

siendo desencadenados. Al practicar la 

atención plena en esos momentos, los clientes 

pueden tomar una pausa antes de reaccionar y 

crear un espacio compasivo para sus exiliados. 

Cómo Otras Modalidades Pueden Complementar el 

Trabajo con Exiliados 

IFS es un modelo flexible que puede beneficiarse de 

la integración de diversas modalidades terapéuticas 

que promuevan el bienestar emocional y el 

equilibrio interno. Algunas modalidades que pueden 

complementar el trabajo con exiliados incluyen: 

http://www.serlibre.uy/


www.serlibre.uy                         117 

• Terapia de Arte: El arte ofrece una vía creativa y 

no verbal para que los exiliados se expresen. La 

pintura, el dibujo y otras formas de arte 

permiten que las partes más vulnerables 

externalicen su dolor de manera simbólica. 

Esta forma de expresión es especialmente útil 

cuando los exiliados tienen dificultades para 

articular sus experiencias en palabras. 

• Terapia Corporal: Modalidades como el Yoga 

Terapéutico o la Terapia de Movimiento 

pueden ayudar a liberar tensiones físicas y 

emocionales relacionadas con los exiliados. El 

trauma a menudo queda atrapado en el 

cuerpo, y el movimiento consciente puede 

desbloquear estas tensiones, ayudando a los 

exiliados a conectarse más profundamente con 

el Self y experimentar una liberación 

emocional. 

• Terapia de Sonido y Música: La música tiene un 

impacto emocional profundo, y su uso en la 

terapia puede ayudar a los exiliados a procesar 

sus emociones de una manera no verbal. El uso 

del sonido para crear un entorno relajante 
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también puede facilitar que los exiliados se 

sientan más seguros para emerger y compartir 

su dolor. 

• Terapia Cognitivo-Conductual (TCC): Aunque 

IFS se enfoca en las partes y el Self, la Terapia 

Cognitivo-Conductual puede complementar el 

trabajo con exiliados al ayudar a los clientes a 

reconocer patrones de pensamiento que 

activan a los protectores o exiliados. Integrar 

herramientas cognitivas con el enfoque 

relacional de IFS puede ofrecer una perspectiva 

más equilibrada y ayudar a interrumpir 

patrones disfuncionales. 

La integración de IFS con otras modalidades 

terapéuticas como EMDR y mindfulness puede 

enriquecer el proceso de sanación de los exiliados, 

proporcionando un enfoque más holístico y 

profundo del trauma. Mientras que IFS proporciona 

una base sólida para trabajar con las partes internas 

y el Self, técnicas como EMDR, mindfulness, terapias 

basadas en el cuerpo y artísticas complementan y 

aceleran el trabajo con los exiliados. La clave es que 

cada modalidad se utilice de manera cuidadosa y 
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adaptada a las necesidades del cliente, respetando 

siempre el ritmo y la seguridad del sistema interno. 
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Capítulo 15: Casos Prácticos y 

Testimonios 

Los casos prácticos y los testimonios son poderosas 

herramientas para ilustrar cómo el trabajo con 

exiliados en el modelo de Sistemas Familiares 

Internos (IFS) puede llevar a una profunda sanación. 

En este capítulo, presentamos ejemplos hipotéticos y 

testimonios de personas que han trabajado con 

exiliados y han experimentado una transformación 

en sus vidas. Estos ejemplos ofrecen una visión clara 

del proceso terapéutico y muestran cómo la 
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conexión compasiva entre el Self y los exiliados 

puede abrir la puerta a la sanación. 

Estudios de Caso Hipotéticos o Anonimizados 

A continuación, presentamos estudios de caso 

hipotéticos y anonimizados para ilustrar cómo el 

proceso de trabajar con exiliados puede desarrollarse 

en diferentes contextos. Estos ejemplos tienen como 

objetivo mostrar la variedad de experiencias que los 

clientes pueden tener al abordar sus exiliados, y 

cómo el enfoque de IFS se adapta a cada individuo. 

Caso 1: "Clara y el Niño Interior Abandonado" 

Clara, una mujer de 36 años, acude a terapia porque 

se siente desconectada emocionalmente en sus 

relaciones y tiende a sabotear cualquier vínculo 

cercano que forma. Durante las sesiones, comienza a 

identificar una parte interna que siente un profundo 

miedo al abandono y que la lleva a rechazar a las 

personas antes de que puedan rechazarla a ella. Esta 

parte resulta ser un exiliado, una parte joven que se 

originó durante la infancia cuando Clara vivió el 

abandono emocional por parte de sus padres. 
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En las sesiones de IFS, el Self de Clara comienza a 

establecer una relación con este exiliado. A través de 

visualizaciones guiadas, Clara imagina un lugar 

seguro donde puede acercarse a este niño interior. El 

exiliado, al principio reacio, comienza a confiar en el 

Self de Clara y comparte su dolor. A medida que Clara 

ofrece compasión y validación a esta parte, el 

exiliado siente que ya no necesita seguir evitando el 

abandono, permitiendo que Clara pueda conectarse 

más plenamente en sus relaciones sin temor a ser 

lastimada. 

Caso 2: "Luis y la Ira Congelada" 

Luis, de 42 años, experimenta explosiones de ira 

aparentemente desproporcionadas en su vida 

cotidiana, especialmente cuando siente que alguien 

no lo respeta. A través del trabajo en IFS, descubre 

que esta ira proviene de un exiliado: una parte joven 

de él que experimentó abuso físico y emocional en su 

adolescencia. Esta parte quedó congelada en el 

tiempo, reviviendo constantemente el dolor de la 

humillación y la impotencia. 
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Durante el proceso terapéutico, el Self de Luis 

comienza a conectar con este exiliado a través de la 

compasión y la curiosidad, ofreciéndole el apoyo 

emocional que no recibió en el pasado. A medida 

que el exiliado siente que el Self lo escucha, su ira 

comienza a disminuir y se transforma en una 

sensación de alivio. A lo largo de varias sesiones, Luis 

experimenta una disminución en sus explosiones de 

ira y un aumento en su capacidad para manejar 

situaciones desafiantes sin recurrir a la rabia. 

Caso 3: "Ana y el Exiliado Desconfiado" 

Ana, de 50 años, ha vivido toda su vida con una 

sensación persistente de que no puede confiar en 

nadie. Este patrón ha afectado sus relaciones y su 

capacidad para formar vínculos duraderos. A través 

de IFS, Ana descubre un exiliado que se formó 

durante su niñez cuando fue traicionada por un 

familiar cercano. Este exiliado, una parte joven y 

desconfiada, ha mantenido a Ana en un estado de 

constante vigilancia para evitar que vuelva a ser 

traicionada. 
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En las sesiones, el Self de Ana trabaja para ganarse la 

confianza de este exiliado. A través de la validación 

de su dolor y la creación de un espacio seguro donde 

pueda expresarse sin miedo, el exiliado comienza a 

relajarse y a confiar en el Self. A medida que esta 

parte herida siente que ya no necesita proteger a 

Ana de posibles traiciones, Ana experimenta una 

mayor apertura emocional y comienza a confiar más 

en los demás. 

Testimonios de Personas que Han Experimentado 

Sanación a través de IFS 

Los siguientes testimonios anónimos son de personas 

que han trabajado con partes exiliadas en el modelo 

IFS y han encontrado sanación y liberación 

emocional. Estos testimonios muestran el impacto 

profundo que IFS puede tener en la vida de quienes 

se aventuran a explorar su mundo interno. 

Testimonio 1: 

"Antes de comenzar con IFS, me sentía 

constantemente abrumada por una tristeza que no 

podía explicar. A lo largo del tiempo, descubrí que esa 

tristeza venía de una parte de mí que fue herida 
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cuando era niña. Mi terapeuta me ayudó a conectar 

con esa niña interior, y a través de la compasión y la 

validación, pude comenzar a sanar. Hoy, me siento 

más libre emocionalmente, y puedo enfrentar mis 

desafíos sin sentirme atrapada por el dolor del 

pasado." 

Testimonio 2: 

"IFS me permitió comprender por qué siempre sentía 

tanta rabia cuando las cosas no salían como yo 

quería. Descubrí que había un exiliado dentro de mí, 

un niño que nunca pudo expresar su frustración en el 

pasado. A través del proceso de IFS, pude escuchar a 

esa parte de mí y ofrecerle el apoyo que necesitaba. 

Hoy en día, puedo gestionar mis emociones mucho 

mejor, y siento que he recuperado el control sobre mi 

vida emocional." 

Testimonio 3: 

"La desconfianza era un patrón constante en mi vida. 

Nunca podía confiar plenamente en nadie, y esto 

afectaba todas mis relaciones. Gracias a IFS, descubrí 

que había una parte de mí que estaba atrapada en 

una experiencia de traición de mi infancia. Trabajar 

http://www.serlibre.uy/


www.serlibre.uy                         126 

con ese exiliado y darle un lugar seguro donde 

pudiera expresarse me ha permitido abrirme más a 

los demás y dejar de vivir en un estado de constante 

vigilancia." 

Los casos prácticos y los testimonios presentados en 

este capítulo muestran la profundidad del trabajo 

que IFS permite realizar con las partes exiliadas. Cada 

proceso es único y se adapta a las necesidades 

específicas del cliente, lo que hace que el enfoque de 

IFS sea tan poderoso y transformador. A través de la 

conexión compasiva con los exiliados, las personas 

pueden liberarse del dolor del pasado y avanzar 

hacia una vida más plena, auténtica y 

emocionalmente equilibrada. 
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Capítulo 16: Consideraciones 

Culturales y de Diversidad en el Trabajo 

con Exiliados 

El modelo de Sistemas Familiares Internos (IFS) se 

puede aplicar en una amplia variedad de contextos 

culturales y de diversidad personal. Sin embargo, es 

fundamental reconocer cómo las normas culturales, 

los estigmas y las creencias pueden influir en la 

formación de exiliados y cómo el terapeuta puede 

adaptar el modelo IFS para ser sensible a la 

identidad cultural, de género y orientación sexual 
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de cada individuo. En este capítulo, exploramos 

cómo las consideraciones culturales y de diversidad 

afectan el trabajo con exiliados y cómo el modelo IFS 

puede ajustarse para abordar estas dinámicas de 

manera respetuosa y efectiva. 

Impacto de las Normas Culturales, Estigmas o 

Creencias en la Formación de Exiliados 

Las normas culturales y los estigmas sociales pueden 

jugar un papel importante en la creación y el 

mantenimiento de partes exiliadas. En muchos casos, 

los exiliados se forman cuando el individuo 

experimenta rechazo, vergüenza o trauma debido a 

la imposición de estas normas y creencias. 

Las fuentes señalan el concepto de "cargas 

culturales", que se refiere a las creencias limitantes y 

el dolor heredado debido a factores como el racismo, 

el sexismo, la homofobia u otras formas de opresión 

sistémica. Estas cargas culturales influyen 

profundamente en la formación de los exiliados, ya 

que estos cargan con el dolor y el sufrimiento 

generado por la exclusión o la opresión social. 
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Ejemplos de cómo las Normas Culturales Impactan 

la Formación de Exiliados: 

• Racismo y trauma cultural: Un exiliado puede 

llevar la carga del dolor y la vergüenza 

provocada por la discriminación racial. Esto 

puede manifestarse en sentimientos de 

inferioridad, miedo al rechazo o incluso ira. En 

comunidades que enfrentan racismo sistémico, 

estos exiliados a menudo experimentan el dolor 

no solo a nivel individual, sino también como 

parte de un trauma cultural colectivo. 

• Sexismo y roles de género: Las normas de 

género también pueden generar exiliados que 

encarnan inseguridad, represión emocional o 

la dificultad para expresar la vulnerabilidad, 

especialmente en los hombres que han 

internalizado la expectativa cultural de ser 

fuertes y estoicos. Para las mujeres, las 

expectativas de sumisión o de poner las 

necesidades de los demás por encima de las 

propias pueden dar lugar a exiliados que cargan 

con la sensación de no ser suficientes o no 

tener derecho a sus propias necesidades. 
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• Homofobia y transfobia: En culturas donde no 

se acepta la diversidad sexual o de identidad 

de género, los exiliados pueden llevar la carga 

de la vergüenza, el secreto y el miedo al 

rechazo. Estas partes pueden haberse formado 

en respuesta a la necesidad de ocultar su 

identidad o protegerse de la exclusión social o 

familiar, lo que refuerza su aislamiento. 

Cómo Adaptar el Modelo IFS a Diferentes 

Identidades Culturales, de Género y Orientación 

Sexual 

Para trabajar eficazmente con exiliados en un 

contexto culturalmente sensible, es esencial que los 

terapeutas adopten una actitud de sensibilidad 

cultural y consideren cómo los factores sociales y 

culturales del cliente han influido en la formación de 

sus exiliados y protectores. A continuación, 

presentamos algunas maneras de adaptar el enfoque 

de IFS para ser inclusivo y respetuoso de la 

diversidad. 

Sensibilidad Cultural del Terapeuta 
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El terapeuta debe ser consciente de sus propios 

sesgos culturales y evitar imponer sus valores 

personales al cliente. Las partes protectoras del 

cliente pueden haberse desarrollado en respuesta a 

las normas culturales o a experiencias de opresión, y 

es crucial que el terapeuta valide y respete esas 

experiencias. 

• Evaluación contextualizada: La evaluación de 

las partes protectoras y exiliadas debe 

considerar el contexto cultural del cliente. Lo 

que puede parecer disfuncional en una cultura, 

puede ser una forma adaptativa de protección 

en otra. Por ejemplo, en culturas donde se 

valora el honor familiar, los protectores pueden 

haberse desarrollado para mantener la 

apariencia de conformidad con esas 

expectativas, incluso si eso significa reprimir las 

emociones individuales. 

Adaptación de Metáforas y Visualizaciones 

Las herramientas terapéuticas, como las 

visualizaciones guiadas o las metáforas, deben ser 

culturalmente relevantes para el cliente. Por ejemplo, 
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si el concepto de una "sala de reuniones interna" no 

resuena con el cliente, se pueden utilizar símbolos o 

imágenes que tengan un significado cultural para esa 

persona. 

• Uso de símbolos culturales: Incorporar 

recursos culturales del cliente, como la 

conexión con sus ancestros o figuras de apoyo 

cultural, puede ayudar a que las partes 

protectoras se sientan más seguras al explorar 

nuevas formas de protección y colaboración. 

Esto puede ser particularmente útil cuando los 

protectores desconfían de las técnicas 

tradicionales y necesitan anclarse en elementos 

culturales que les resulten familiares. 

Trabajo con Diversidades de Género y Orientación 

Sexual 

El trabajo con personas de diversidades de género y 

orientación sexual requiere una atención especial a 

los exiliados que se formaron debido a la opresión o 

el rechazo de sus identidades. Los exiliados en estos 

contextos suelen cargar con el dolor de haber sido 

marginalizados por su identidad de género o sexual. 
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• Reconocimiento de la opresión interna: 

Muchas personas LGBTQ+ internalizan los 

mensajes negativos de la sociedad, lo que 

puede llevar a la creación de exiliados cargados 

de vergüenza o indignidad. Es esencial que el 

terapeuta reconozca esta opresión interna y 

ayude al cliente a ofrecer compasión a estos 

exiliados, mostrándoles que no están solos en 

su dolor. 

• Crear un espacio inclusivo y seguro: El 

terapeuta debe crear un espacio donde el 

cliente se sienta seguro para explorar su 

identidad sin temor a ser juzgado. Esto permite 

que los exiliados sientan que pueden emerger y 

ser aceptados, independientemente de las 

normas sociales o culturales que el cliente haya 

internalizado. 

Incorporar Recursos Culturales en el Proceso de 

Sanación 

Las fuentes sugieren que integrar los recursos 

culturales del cliente puede ser una forma poderosa 

de facilitar la sanación. Esto puede incluir: 
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• Conectar con figuras ancestrales o espirituales: 

Algunos clientes pueden sentirse más 

conectados con sus partes exiliadas cuando se 

invocan figuras de su cultura o tradición 

espiritual. Estas figuras pueden ser percibidas 

como guías protectoras que ayudan a los 

exiliados a sentirse seguros y apoyados en su 

proceso de sanación. 

• Adaptación de rituales culturales: Incluir 

rituales o prácticas espirituales que resuenen 

con el cliente también puede ser una forma 

efectiva de facilitar el proceso terapéutico. Esto 

podría incluir prácticas de meditación 

específicas o rituales culturales que refuercen la 

conexión con el Self y el apoyo a los exiliados. 

El trabajo con exiliados en IFS requiere una 

adaptación cultural y una sensibilidad profunda 

hacia las diversas identidades de los clientes. Las 

normas culturales, los estigmas y las creencias 

sociales influyen en la forma en que los exiliados se 

forman y mantienen, y es responsabilidad del 

terapeuta crear un espacio inclusivo y respetuoso 

donde estas partes puedan ser escuchadas y 
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sanadas. Adaptar el modelo IFS a las necesidades 

culturales, de género y de orientación sexual de 

cada cliente es esencial para promover una sanación 

que honre las experiencias únicas de cada persona. 
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Capítulo 17: Preguntas Frecuentes 

sobre los Exiliados 

El trabajo con exiliados en el modelo de Sistemas 

Familiares Internos (IFS) puede generar muchas 

preguntas, especialmente para aquellos que recién 

comienzan a explorar sus partes internas. Este 

capítulo aborda las preguntas más frecuentes sobre 

los exiliados, su papel en el sistema interno y cómo 

saber si estás preparado para trabajar con ellos de 

manera segura y efectiva. 

1. ¿Es normal tener exiliados? 
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Sí, es completamente normal. Según las fuentes, 

todos tenemos partes internas, y los exiliados son 

aquellas que han sido heridas por experiencias 

dolorosas o traumáticas en el pasado. Estas partes 

quedaron congeladas en el tiempo, cargando con 

emociones intensas y creencias limitantes que 

intentan protegernos del sufrimiento. 

Es esencial normalizar la experiencia de tener 

exiliados, ya que no es un signo de debilidad o 

enfermedad mental. Los exiliados forman parte de 

una respuesta natural ante el dolor, y su presencia no 

indica que algo esté mal en ti, sino que has 

desarrollado formas de protegerte ante experiencias 

difíciles. Al reconocer que estas partes no son malas 

en sí mismas, sino que están intentando ayudar, 

podemos comenzar a acercarnos a ellas con 

compasión y curiosidad. 

2. ¿Cómo saber si estoy listo para trabajar con mis 

exiliados? 

Trabajar con los exiliados requiere un cierto nivel de 

seguridad interna y conexión con el Self. La 

preparación para abordar estas partes vulnerables es 
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un proceso gradual. Aquí hay algunas pautas 

sugeridas por las fuentes para evaluar tu 

preparación: 

• Conexión con el Self: La presencia del Self es 

clave en el trabajo con los exiliados. Pregúntate 

si puedes acceder a la energía del Self, 

caracterizada por la curiosidad, la compasión, 

la calma y la confianza. Si te resulta difícil 

conectar con estas cualidades, tal vez necesites 

trabajar más con tus protectores antes de 

abordar a los exiliados. 

• Relación con los Protectores: Antes de trabajar 

con exiliados, es importante que hayas 

establecido una relación de confianza con tus 

protectores (administradores y bomberos). 

Comprender sus miedos y motivaciones te 

permitirá abordar el sistema interno de forma 

más segura, ya que los protectores pueden 

bloquear el acceso a los exiliados si sienten que 

el sistema no está listo para lidiar con el dolor. 

• Tolerancia emocional: Reflexiona sobre tu 

capacidad para tolerar emociones intensas sin 
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sentirte abrumado o disociado. Si puedes 

experimentar el malestar emocional sin perder 

el equilibrio, es una señal de que podrías estar 

listo para explorar tus partes exiliadas. 

• Apoyo emocional: Contar con el apoyo de un 

terapeuta IFS cualificado puede ser crucial. Un 

terapeuta puede guiarte de manera segura y 

ayudarte a fortalecer tu conexión con el Self 

mientras exploras tus exiliados. 

3. ¿Qué señales indican que necesito el apoyo de un 

terapeuta para trabajar con mis exiliados? 

Trabajar con los exiliados puede ser profundamente 

transformador, pero también puede ser un proceso 

emocionalmente desafiante. Aquí hay algunas 

señales que indican que podrías necesitar el apoyo 

de un terapeuta capacitado: 

• Emociones abrumadoras: Si al intentar 

conectar con tus exiliados te sientes abrumado 

por el dolor, el miedo o la vergüenza, puede 

ser necesario contar con la guía de un 

terapeuta que te ayude a contener y procesar 

esas emociones. 
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• Dificultad para acceder al Self: Si te resulta 

difícil mantener un estado de calma, 

compasión o curiosidad hacia tus partes 

exiliadas, o si te enfrentas a la resistencia de los 

protectores, un terapeuta puede ayudarte a 

fortalecer tu conexión con el Self. 

• Historial de trauma severo: Si has 

experimentado traumas severos o abuso en la 

infancia, es fundamental contar con el apoyo de 

un terapeuta especializado en IFS. Estos 

profesionales pueden ofrecerte un espacio 

seguro y contener las emociones intensas que 

puedan surgir. 

• Comportamientos autodestructivos: Si estás 

experimentando conductas autodestructivas 

como el abuso de sustancias, autolesiones o 

patrones de sabotaje personal, es esencial 

trabajar con un terapeuta para comprender 

cómo los exiliados y sus protectores están 

influyendo en estos comportamientos. 

4. ¿Qué puedo hacer si no me siento preparado para 

trabajar con mis exiliados? 
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Si no te sientes listo para trabajar con tus exiliados, 

es perfectamente válido. Puedes centrarte en 

fortalecer la conexión con tu Self y trabajar con tus 

partes protectoras antes de abordar las heridas más 

profundas. Algunas estrategias útiles incluyen: 

• Fortalecer la conexión con el Self: Practica 

actividades que te ayuden a desarrollar la 

compasión, la calma y la curiosidad. 

Mindfulness, meditación o ejercicios de 

autoobservación pueden ayudarte a desarrollar 

una relación más compasiva con tus 

emociones. 

• Trabajar con un terapeuta: Si sientes que el 

trabajo con exiliados es demasiado desafiante 

para hacerlo solo, un terapeuta especializado 

en IFS puede guiarte de manera segura, 

ayudándote a explorar primero tus protectores 

y construir una base sólida antes de trabajar 

con los exiliados. 

• Explorar recursos educativos: Leer libros sobre 

IFS o participar en talleres y formaciones puede 

ayudarte a comprender mejor cómo abordar 
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tus partes internas y prepararte para trabajar 

con los exiliados. 

Es completamente normal tener exiliados, y sanar 

estas partes heridas es un proceso que requiere 

paciencia y compasión. Evaluar tu preparación antes 

de comenzar a trabajar con ellos es clave para 

asegurar que el proceso sea seguro y efectivo. Si no 

te sientes listo, no te presiones: puedes fortalecer tu 

conexión con el Self y contar con el apoyo de un 

terapeuta hasta que estés preparado para dar el 

siguiente paso hacia la sanación de tus exiliados. 
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Capítulo 18: Recursos Adicionales 

Este capítulo ofrece una lista exhaustiva de recursos 

recomendados para aquellos interesados en 

profundizar en el modelo de Sistemas Familiares 

Internos (IFS). Aquí encontrarás libros, artículos, 

formación, talleres, seminarios, y guías para 

encontrar terapeutas certificados, con un enfoque en 

países de habla hispana. 

Bibliografía Recomendada 

Los siguientes libros y recursos han sido 

recomendados por Richard Schwartz, fundador de 
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IFS, y otros expertos en el campo. Estos textos son 

fundamentales tanto para profesionales como para 

personas interesadas en conocer el modelo y aplicar 

sus principios en su vida. 

Libros de Richard C. Schwartz 

• Internal Family Systems Therapy: Este es el 

texto principal sobre el modelo IFS, 

proporcionando una visión integral del trabajo 

con partes protectoras y exiliadas, junto con 

herramientas para trabajar con ellas. 

• Transcending Trauma: Healing Complex PTSD 

with Internal Family Systems Therapy (coautor 

con Frank Anderson): Este libro es 

especialmente relevante para el trabajo con 

exiliados y trauma complejo, explorando cómo 

IFS puede sanar heridas profundas. 

• No Bad Parts: En este libro, Schwartz explora la 

idea de que todas las partes, incluidas las que 

parecen destructivas o negativas, tienen una 

intención positiva. Es un texto clave para 

trabajar con exiliados y bomberos. 
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• You Are the One You’ve Been Waiting For: 

Bringing Courageous Love to Intimate 

Relationships: Aplica los principios de IFS a las 

relaciones íntimas, enseñando cómo conectar 

con el Self para mejorar la intimidad en las 

parejas. 

• Internal Family Systems Skills Training Manual 

(coautores: Frank Anderson y Martha Sweezy): 

Este manual proporciona ejercicios prácticos y 

ejemplos clínicos para terapeutas que aplican 

IFS en el tratamiento de ansiedad, depresión, 

TEPT y abuso de sustancias. 

• The Mosaic Mind (coautor con Regina 

Goulding): Centrado en el trabajo con 

sobrevivientes de abuso infantil, este libro es 

esencial para comprender cómo el trauma 

infantil afecta la formación de exiliados. 

• Introduction to the Internal Family Systems 

Model: Este texto es una excelente 

introducción general a IFS para principiantes. 

Otros Autores Destacados en IFS 

• Frank Anderson: 
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o Transcending Trauma (ya mencionado): 

Explora el uso de IFS para sanar traumas 

complejos. 

• Martha Sweezy: 

o Internal Family Systems Therapy 

(coautora con Richard Schwartz): Una 

referencia principal para el trabajo clínico 

con IFS. 

o Internal Family Systems Therapy for 

Shame and Guilt: Este libro aborda la 

vergüenza y la culpa, emociones que con 

frecuencia se encuentran en partes 

exiliadas. 

o Intimacy from the Inside Out (coautora 

con Toni Herbine-Blank): Centrado en la 

terapia de pareja, explora cómo IFS puede 

mejorar la intimidad emocional. 

• Susan McConnell: 

o Somatic Internal Family Systems Therapy: 

Integra la terapia somática con IFS, 

abordando cómo el trauma afecta el 
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cuerpo. Ideal para trabajar con la 

manifestación física del trauma en los 

exiliados. 

Recursos Generales y Recomendaciones de Lectura 

• "El cuerpo lleva la cuenta" (Bessel van der 

Kolk): Este libro es crucial para entender cómo 

el trauma afecta el cuerpo. Aunque no está 

centrado en IFS, complementa el trabajo con 

exiliados al explicar la conexión cuerpo-mente. 

• Nathan conoce a sus monstruos (J. Kropp): Este 

libro infantil es útil para introducir los 

conceptos básicos de IFS a niños de una manera 

accesible. 

Formación, Talleres y Seminarios en IFS 

Si deseas profundizar en la práctica de IFS, el IFS 

Institute (www.ifs-institute.com) ofrece una amplia 

variedad de programas formativos, incluyendo: 

• Formaciones en IFS: 

o Nivel 1: Para quienes desean una 

formación básica en IFS. 
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o Nivel 2: Centrado en la aplicación clínica y 

el trabajo con trauma. 

o Nivel 3: Avanzado, diseñado para 

terapeutas con experiencia en IFS. 

• Talleres Intensivos: Estos talleres ofrecen la 

oportunidad de profundizar en el trabajo 

personal con exiliados y otras partes internas. A 

menudo incluyen retiros y experiencias 

inmersivas. 

• Formación en Español: El Instituto IFS es un 

lugar de encuentro para todas las personas a la 

comunidad de IFS de habla hispana, colabora 

como asociados internacionales con el IFS-

Institute en EEUU y ofrece formación en todos 

los Niveles además de talleres y seminarios 

especiales para profesionales en España y 

Latinoamérica. www.institutoifs.com 

Cómo Encontrar un Terapeuta IFS Certificado en 

Países de Habla Hispana 

Encontrar un terapeuta certificado en IFS en tu país 

es un paso fundamental si deseas trabajar en 

profundidad con exiliados y otras partes internas. 
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Recursos para Encontrar Terapeutas IFS 

• Directorio del IFS Institute: En la página web 

oficial (www.ifs-institute.com), encontrarás un 

directorio de terapeutas certificados a nivel 

mundial. Puedes filtrar por país y 

especialización. 

• Directorio del Instituto IFS de España:    

Encuentra un profesional - Instituto IFS 

• Comunidades de Terapeutas IFS en Español: 

Varias comunidades de profesionales ofrecen 

talleres, formaciones y consultas en español. 

Puedes encontrarlas a través de grupos en 

Facebook: Comunidad IFS en Español y/o 

Sistemas de la Familia Interna. 

 

 

 

 

 

 

http://www.serlibre.uy/
http://www.ifs-institute.com/
https://institutoifs.com/encuentra-un-profesional/
https://www.facebook.com/groups/557920798156199/
https://www.facebook.com/groups/sistemasdelafamiliainterna/


www.serlibre.uy                         150 

 

Capítulo 19: Ética y Profesionalismo en 

el Trabajo con Exiliados 

Trabajar con partes exiliadas dentro del modelo de 

Sistemas Familiares Internos (IFS) requiere un 

profundo respeto por los principios éticos y un 

enfoque profesional que garantice la seguridad 

emocional del cliente. Las partes exiliadas son las 

más vulnerables del sistema interno, y su manejo 

inadecuado puede llevar a re-traumatización o daño 

emocional. Este capítulo aborda la importancia de 

trabajar con terapeutas capacitados, los límites de la 
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autoexploración, y cómo garantizar un tratamiento 

ético y seguro. 

1. La Importancia de Trabajar con Terapeutas 

Capacitados en IFS 

Las fuentes relevantes subrayan que trabajar con un 

terapeuta capacitado en IFS es crucial cuando se 

abordan los exiliados, ya que estos profesionales han 

recibido formación especializada para: 

• Entender la delicadeza del sistema interno: Los 

exiliados son parte de un sistema complejo en 

el que los protectores (administradores y 

bomberos) juegan un papel esencial. Un 

terapeuta cualificado sabe cómo trabajar con 

estas partes protectoras de manera respetuosa, 

permitiendo un acceso seguro a los exiliados sin 

que el sistema se vea abrumado. 

• Proporcionar un entorno seguro y de apoyo: Al 

trabajar con las heridas emocionales profundas 

que cargan los exiliados, la seguridad 

emocional es primordial. Un terapeuta 

capacitado sabe cómo contener el dolor sin que 
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el cliente se sienta expuesto o reviva el trauma 

de manera desestabilizadora. 

• Aplicar las técnicas IFS de forma segura: El uso 

de herramientas como la percepción 

(comunicación entre el Self y las partes) y el 

acceso directo (cuando el terapeuta interactúa 

directamente con las partes del cliente) 

requiere un conocimiento técnico profundo. Sin 

una adecuada formación, estas técnicas 

podrían emplearse de forma incorrecta, 

aumentando el riesgo de daño emocional. 

• Manejo de la contratransferencia: Los 

terapeutas IFS deben ser conscientes de sus 

propias partes internas para evitar que 

interfieran en el proceso terapéutico del 

cliente. La autoconciencia y la capacidad de 

gestionar las emociones personales son 

componentes cruciales del trabajo con 

exiliados. 

2. Límites de la Autoexploración y Cuándo Buscar 

Apoyo Profesional 
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El modelo IFS ofrece herramientas para la 

autoexploración, pero hay límites importantes que 

deben respetarse para evitar riesgos emocionales. 

Las fuentes advierten que intentar trabajar con 

exiliados por cuenta propia, sin el apoyo de un 

terapeuta, puede ser perjudicial, especialmente en 

casos de trauma o abuso emocional. 

Límites de la Autoexploración 

• Material traumático no procesado: Los 

exiliados cargan con el dolor y el trauma del 

pasado, y abordarlos sin la preparación 

adecuada puede resultar abrumador. Sin el 

acompañamiento de un terapeuta, existe el 

riesgo de revivir el trauma en lugar de 

procesarlo de manera segura. 

• Falta de contención emocional: La 

autoexploración sin supervisión terapéutica 

carece de la contención que un terapeuta 

cualificado puede ofrecer. El terapeuta puede 

detectar cuándo el cliente está llegando a sus 

límites emocionales y proporcionar recursos 

para autorregularse. 
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Señales de Alerta para Buscar Apoyo Profesional 

Las siguientes situaciones indican que es importante 

buscar el apoyo de un terapeuta capacitado: 

• Intensidad emocional inmanejable: Si 

experimentas emociones como miedo, tristeza 

o ira que son difíciles de manejar y que te 

abruman, es fundamental contar con la 

orientación de un terapeuta. 

• Dificultad para regular las emociones: Si te 

resulta complicado calmarte o autorregularte 

después de enfrentar emociones intensas, es 

esencial buscar ayuda profesional para 

asegurarte de que no estás exacerbando el 

dolor. 

• Sensación de estancamiento: Si sientes que no 

avanzas en tu proceso de autoexploración o te 

enfrentas a resistencias internas que no puedes 

resolver, un terapeuta IFS puede ayudarte a 

desbloquear esas dinámicas. 

3. Cómo Garantizar un Trabajo Ético y Seguro en el 

Tratamiento de los Exiliados 
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Para asegurar un trabajo ético y seguro en el 

tratamiento de los exiliados, las fuentes relevantes 

ofrecen varias pautas esenciales: 

• Consentimiento informado: Antes de iniciar el 

trabajo con exiliados, es crucial que el 

terapeuta proporcione una explicación clara del 

proceso, los riesgos potenciales y los beneficios 

de la terapia IFS. El cliente debe tener la 

oportunidad de hacer preguntas y dar su 

consentimiento de manera informada. 

• Ritmo adecuado: El terapeuta debe trabajar a 

un ritmo que respete los límites emocionales 

del cliente. No se debe presionar al cliente para 

que avance más rápido de lo que se siente 

cómodo. El trabajo con exiliados requiere 

paciencia, y los protectores deben estar 

dispuestos a permitir el acceso. 

• Enfoque en la seguridad emocional: Es vital 

que el terapeuta mantenga un entorno de 

seguridad constante, monitoreando de cerca las 

señales de abrumación emocional o 

disociación. Si en algún momento el cliente 
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parece estar fuera de su ventana de tolerancia, 

el terapeuta debe tomar medidas para 

restablecer la calma y la seguridad. 

• Supervisión y formación continua: Los 

terapeutas que trabajan con exiliados en el 

modelo IFS deben participar en supervisión 

clínica regular. La supervisión les permite 

recibir apoyo y retroalimentación sobre su 

práctica, ayudándolos a reflexionar sobre los 

casos más desafiantes. Además, la formación 

continua en IFS garantiza que los terapeutas se 

mantengan actualizados sobre los avances más 

recientes en el tratamiento del trauma. 

El trabajo con exiliados en el modelo IFS requiere un 

enfoque ético, con especial atención a la seguridad 

emocional del cliente. Trabajar con un terapeuta 

capacitado en IFS es crucial para garantizar que el 

proceso se realice de manera efectiva y sin riesgos de 

re-traumatización. La autoexploración tiene sus 

límites, y es esencial saber cuándo buscar apoyo 

profesional. Con un enfoque ético y responsable, el 

trabajo con exiliados puede llevar a una sanación 
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profunda y a una mayor integración del sistema 

interno. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.serlibre.uy/


www.serlibre.uy                         158 

 

Capítulo 20: Conclusión y Próximos 

Pasos 

El viaje hacia la sanación de las partes exiliadas en el 

modelo Internal Family Systems (IFS) es un proceso 

profundo y transformador que no solo busca liberar 

el dolor del pasado, sino también integrar de manera 

saludable todas las partes del sistema interno. A lo 

largo de este trabajo, hemos explorado las diversas 

formas en que los exiliados influyen en la vida diaria, 

y cómo, a través de la compasión, el Self y la ayuda 

de un terapeuta cualificado, es posible encontrar un 

camino hacia la sanación emocional y el bienestar. 

http://www.serlibre.uy/


www.serlibre.uy                         159 

1. Reflexión Final sobre el Trabajo con Exiliados y su 

Impacto en el Bienestar General 

Las partes exiliadas, aquellas que llevan las heridas 

más profundas del pasado, pueden parecer 

inalcanzables o demasiado dolorosas para 

enfrentarlas. Sin embargo, el proceso terapéutico 

que ofrece IFS permite abordar estas partes con 

cuidado y a un ritmo seguro. La liberación de las 

emociones atrapadas y las creencias limitantes 

asociadas a los exiliados no solo trae alivio 

emocional, sino que también transforma la manera 

en que el individuo se relaciona consigo mismo y con 

los demás. 

El trabajo con exiliados no es un proceso fácil, pero 

cuando se aborda con compasión, curiosidad y 

confianza, el impacto en el bienestar general es 

notable. Al liberar las cargas emocionales del pasado, 

el individuo experimenta una mayor paz interna, una 

autoestima más fuerte y una capacidad renovada 

para conectarse con el presente de manera 

auténtica. 
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2. Pasos Recomendados para Continuar el Proceso 

de Sanación 

Si ya has comenzado a explorar el trabajo con tus 

exiliados o si este material te ha inspirado a hacerlo, 

es importante que consideres los siguientes pasos 

para continuar tu proceso de sanación de manera 

segura y efectiva: 

• Fortalecer la conexión con el Self: Dedica 

tiempo a desarrollar una mayor conexión con tu 

Self, utilizando herramientas como la 

meditación, la reflexión personal y la 

autoexploración guiada. El Self es la parte 

compasiva, curiosa y segura de ti mismo que 

tiene la capacidad de guiar el proceso de 

sanación.  

• Buscar el apoyo de un terapeuta capacitado en 

IFS: Si aún no trabajas con un terapeuta, este es 

un paso crucial para garantizar que el trabajo 

con tus exiliados se realice de manera segura y 

efectiva. Un terapeuta IFS puede ayudarte a 

navegar el sistema interno y facilitar la 

liberación de las cargas que llevan los exiliados. 
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• Avanzar a tu propio ritmo: La sanación 

emocional no es un proceso lineal. Avanza a tu 

propio ritmo y escucha a tus partes 

protectoras. Si en algún momento te sientes 

abrumado, es importante detenerte, descansar 

y buscar la contención adecuada antes de 

seguir adelante. 

• Integrar técnicas de autocuidado: Mantén una 

práctica constante de autocuidado que incluya 

actividades que te brinden calma, equilibrio y 

seguridad. Esto puede ser mindfulness, 

ejercicio físico, escritura en un diario o 

cualquier otra actividad que te ayude a 

mantenerte en contacto con tu Self y tus 

emociones. 

3. Invitación a Profundizar en la Exploración del 

Sistema Interno a Través de IFS 

La exploración del sistema interno es un viaje de 

autodescubrimiento que va más allá de las partes 

exiliadas. Cada parte de tu sistema, ya sea un 

administrador, un bombero o un exiliado, tiene un 

rol importante que desempeñar en tu vida, y todas 
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ellas necesitan ser reconocidas y comprendidas. Al 

seguir profundizando en tu conocimiento del modelo 

IFS, puedes encontrar nuevas formas de integrar a 

todas tus partes y vivir desde un lugar más 

equilibrado y conectado. 

Te invito a continuar explorando tu sistema interno 

con curiosidad y apertura, recordando siempre que el 

Self tiene la capacidad de liderar este proceso. Al 

liberar el dolor del pasado y sanar tus heridas 

emocionales, te abres a nuevas posibilidades de 

crecimiento, plenitud y bienestar. 

 

Próximos Pasos Recomendados: 

• Seguir aprendiendo sobre IFS: Hay una gran 

cantidad de recursos disponibles para 

profundizar tu conocimiento de IFS, desde 

libros hasta talleres y seminarios. Considera 

inscribirte en cursos de formación o asistir a 

grupos de estudio donde puedas aprender más 

sobre el modelo y aplicar sus principios en tu 

vida diaria. 
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• Unirte a una comunidad de apoyo: Buscar una 

comunidad que también esté explorando IFS 

puede ser una fuente valiosa de apoyo y 

aprendizaje. Compartir tus experiencias y 

escuchar las de otros puede proporcionar 

nuevas perspectivas y fortalecer tu proceso de 

sanación. 

• Terapia continua: Para aquellos que ya trabajan 

con un terapeuta IFS, considera mantener la 

continuidad de tus sesiones para seguir 

avanzando en la integración de las partes y 

fortalecer tu Self en el proceso. La terapia 

continua garantiza que sigas trabajando de 

manera profunda y eficaz en tu sistema interno. 

 

Conclusión Final 

El trabajo con partes exiliadas es un aspecto crucial 

para cualquier persona que busque una mayor 

autocomprensión y equilibrio emocional. A través 

del modelo IFS, no solo es posible liberar las cargas 

emocionales del pasado, sino también crear una vida 
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más auténtica y plena, en la que todas las partes de 

tu sistema trabajen en armonía bajo la guía del Self. 

Este es solo el comienzo de tu proceso de sanación. A 

medida que sigas avanzando, cada paso que des 

hacia una mayor integración de tus partes internas te 

acercará a una vida más equilibrada y conectada. 

Sigue explorando, sigue sanando, y recuerda que el 

Self siempre está presente para guiarte en este 

camino. 
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