
El Arte de Crear Espacio y el Desafío de 
Desmezclarse 

Comprendiendo a Fondo la Dificultad para Desmezclarse y el Liderazgo del Self en IFS 

En el corazón del modelo de Sistemas Familiares Internos (IFS), el desmezclarse (o 

unblending) es el primer paso crucial, la llave que abre la puerta a la sanación. Es ese 

momento sensible en el que logramos tomar una pizca de distancia de la abrumadora voz de 

una parte para poder escucharla desde la calidez y la claridad del Self. Sin embargo, para 

muchas personas, este paso es el más difícil.  

Comprendiendo la Fusión (Blending): Cuando una Parte Toma el Volante 

En la terminología de IFS, la "fusión" o blending es el estado en el que una parte se activa de 

tal manera que se fusiona con el Self, volviéndose indistinguible de este. Cuando una 

persona está fusionada con una parte, los pensamientos, emociones, creencias y sensaciones 

de esa parte se apoderan por completo de su conciencia. La persona no experimenta que 

"una parte de mí se siente furiosa", sino que se convierte en la furia misma: "estoy furioso". 

La realidad de la parte se percibe como la única y absoluta realidad, bloqueando cualquier 

otra perspectiva. 

Es fundamental aclarar que la fusión no es inherentemente "mala" o patológica. Es un 

proceso espontáneo y natural que nos permite funcionar en la vida cotidiana. Una fusión 

saludable ocurre cuando una parte con la habilidad de ser asertiva se activa en una reunión 

de trabajo, o una parte juguetona emerge al interactuar con un niño. El sistema es sano 

cuando las partes pueden fusionarse y desfusionarse armoniosamente según las 

necesidades del momento. El problema surge cuando nos fusionamos con partes que llevan 

cargas extremas y hemos perdido la capacidad de separarnos de ellas. En ese estado, se 

pierde el liderazgo del Self y la persona queda a merced de las agendas reactivas de sus 

protectores o del dolor abrumador de sus exiliados. 

 

 

 

 

 

 

 



La Somática y las Sensaciones de la Fusión 

La fusión no es un evento puramente cognitivo; es una experiencia visceral y corporal. Estar 

fusionado con una parte tiene una textura física y emocional muy particular que se puede 

describir a través de tres características principales: 

Abrumador (Overwhelming): La emoción o el pensamiento de la parte inunda por completo 

la experiencia interna, sintiéndose totalizador y omnipotente. No hay espacio para nada 

más. 

Reactivo (Reactive): La persona actúa impulsivamente desde la agenda de la parte. Las 

reacciones son automáticas y, a menudo, desproporcionadas a la situación presente, lo que 

puede llevar a acciones de las que luego se arrepiente. 

Visión de Túnel (Tunnel Vision): Es como si se llevaran unas anteojeras emocionales que 

impiden ver cualquier otra perspectiva, matiz o posibilidad. La creencia de la parte ("soy un 

fracaso", "nadie me quiere") se convierte en una verdad irrefutable. 

Esta experiencia se manifiesta claramente en el cuerpo. La fusión con una parte ansiosa 

puede sentirse como una opresión en el pecho; la fusión con una parte enfadada, como calor 

en la cara o tensión en la mandíbula; y la fusión con una parte desesperanzada, como un 

colapso físico o una pesadez generalizada. La dificultad para "desdoblarse" o separarse de 

una parte está intrínsecamente ligada a la dificultad para regular el sistema nervioso y 

liberar el control físico que la parte ejerce sobre el cuerpo. Por ello, cualquier estrategia 

eficaz para la separación debe incluir necesariamente componentes somáticos, como la 

atención a la respiración y la conciencia corporal, ya que no es posible simplemente 

"pensar" para salir de una mandíbula apretada; es necesario relacionarse con la parte que la 

está apretando. 

El Objetivo del Desdoblamiento: Crear Espacio para el Self 

El "desdoblamiento" o unblending es el proceso de crear una separación consciente entre el 

Self y la parte con la que se está fusionado. No se trata de suprimir, ignorar o luchar contra 

la parte. Al contrario, es un acto de dar un paso atrás para crear suficiente espacio interno 

como para poder estar con la parte en lugar de ser poseído por ella. 

El objetivo final es pasar de un estado de reactividad abrumadora a una relación compasiva 

y curiosa con la parte, una relación liderada por el Self. Este espacio permite que el Self 

observe a la parte, la escuche, comprenda sus miedos y su historia, y finalmente, la guíe 

hacia la sanación. El desdoblamiento es, por tanto, el prerrequisito fundamental para 

restaurar el liderazgo del Self y la armonía en el sistema interno. Es el acto de bajarse de la 

montaña rusa emocional para poder observarla con calma desde una distancia segura. 

 

 



¿Qué es el Self? 

En IFS, el Self no es una parte más. Es el espacio interno desde el cual podemos observar con 

calma, acoger con compasión y actuar con claridad. No se impone, no juzga, no corrige: 

simplemente está presente. Cuando logramos desmezclarnos, no nos volvemos "objetivos" 

ni fríos: simplemente volvemos a nosotros mismos.  

La presencia del Self se reconoce a través de una serie de cualidades conocidas como las 8 

"C" y las 5 "P": 

Las 8 C del Self: 

Calma (Calm): Serenidad, capacidad de no reaccionar ante los desencadenantes. 

Curiosidad (Curiosity): Un deseo genuino de entender sin juzgar. 

Claridad (Clarity): Percibir las situaciones con precisión, sin la distorsión de las creencias 

extremas de las partes. 

Compasión (Compassion): Una presencia de corazón abierto hacia uno mismo y los demás, 

sin el impulso de arreglar o juzgar. 

Confianza (Confidence): La certeza de que se pueden manejar las situaciones y de que la 

vida incluye cometer errores como parte del aprendizaje. 

Coraje (Courage): La fuerza para enfrentar el miedo y explorar el mundo interior. 

Creatividad (Creativity): La capacidad de generar nuevas ideas y soluciones espontáneas. 

Conexión (Connectedness): El sentimiento de ser parte de algo más grande, ya sea con otras 

personas o en un sentido espiritual. 

Las 5 P del Self: 

Presencia (Presence): Estar consciente y en el momento presente sin sentirse abrumado. 

Paciencia (Patience): Aceptar que el proceso de sanación lleva su tiempo. 

Perspectiva (Perspective): Ver las situaciones desde un panorama más amplio, más allá de 

la emoción del momento. 

Persistencia (Persistence): Continuar en el camino de la sanación a pesar de las dificultades. 

Juguetón/a (Playfulness): La capacidad de abordar la vida y la auto-exploración con ligereza 

y alegría. 

 

 



El Self es el agente de sanación por excelencia. El rol del terapeuta no es sanar al cliente, 

sino ayudarle a acceder a su propio Self y a cultivar una relación entre este Self y sus partes. 

Cuando las partes, especialmente las protectoras, sienten la presencia compasiva y segura 

del Self, comienzan a relajarse y a confiar. Este es el primer y más crucial paso para que 

puedan, eventualmente, permitir el acceso a las exiliadas y comenzar el verdadero proceso 

de sanación. 

Los 5 Grandes Miedos: ¿Por Qué Mis Partes No Me Dejan Espacio?  

Las partes protectoras no se aferran a nosotros por capricho. Lo hacen por razones 

profundas y, desde su perspectiva, vitales. Cuando un protector se niega a "dar un paso 

atrás", no está siendo "resistente"; está protegiendo algo muy preciado. Comprender estas 

razones es el primer paso para poder dialogar con amor y ganar su confianza.  

Estas son las razones más comunes y poderosas por las que un protector se mantiene 

fusionado con nosotros. Más que categorías clínicas, son historias de amor y miedo que 

buscan ser vistas.  

1. El Protector Leal: "Si te suelto, te abandono" 

(Fusión por Lealtad)  

Su lema: "Estamos juntos en esto. Sentir tu dolor es mi forma de honrarte."  

Miedo central: Abandono.  

Este protector tiene una lealtad inquebrantable hacia una parte herida. Cree que separarse 

o sentirse bien mientras el exiliado sufre sería una traición. Muchas veces, esta parte 

aprendió que debía fusionarse con el dolor para conservar el vínculo con alguien 

importante. El Self, que "no estuvo" en ese momento doloroso, es visto como poco confiable.  

Amenaza Existencial Subyacente: "Mi identidad como 'el que acompaña' o 'el que protege' 

se perderá. Soy mi función. Sin ella, no soy nada." 

Claves desde el Self: 

"Aprecio inmensamente cómo has acompañado a esta parte herida."  

"No vengo a reemplazarte, vengo a ayudarte a sostener esto juntos."  

"No te pido que sueltes tu amor, solo que me dejes estar con ustedes."  

"Tienes toda la razón, yo (Self) no era lo suficientemente fuerte o presente para protegerte 

en aquel entonces, y lamento profundamente que tuvieras que asumir esa enorme carga 

solo/a. He crecido desde entonces. ¿Puedes darme la oportunidad de demostrarte que 

puedo estar aquí contigo ahora? No te abandonaré." 

 



2. El Protector Auténtico: "Sentir es lo único real" 

(Fusión por Autenticidad)  

Su lema: "No me analices. El horror se siente, no se explica."  

Miedo central: Invalidación.  

Esta parte desconfía de cualquier intento de observación. Para ella, separarse equivale a 

negar lo que ocurrió. Suele proteger experiencias traumáticas que fueron minimizadas por 

otros. Sentir es su forma de resistir al olvido.  

Amenaza Existencial Subyacente: "Mi experiencia y mi verdad serán ignoradas o 

minimizadas de nuevo. Solo si siento el dolor intensamente, el mundo sabrá lo que pasó." 

Claves desde el Self: 

"No quiero analizarte. Solo quiero entender cómo se siente ser vos."  

"Tu dolor tiene razón de ser. Estoy aquí para sentirlo con vos."  

"¿Dónde en tu cuerpo se siente más esta emoción?"  

"Estoy aquí para validar tu experiencia, no para quitarte el sentir. Permíteme estar presente 

con tu verdad." 

3. El Protector Existencial: "Si no soy esto, no soy nada" 

(Fusión por Identidad)  

Su lema: "He sido 'el fuerte' toda la vida. ¿Y si dejo de serlo?"  

Miedo central: Pérdida de propósito o desaparición.  

Esta parte se ha identificado con un rol: el que nunca cae, el que se sacrifica, el que siempre 

puede. Dejar de actuar ese papel se siente como dejar de existir. Muchas veces, es una parte 

muy admirada por el sistema... y por eso mismo, muy difícil de soltar.  

Amenaza Existencial Subyacente: "Mi valor reside únicamente en mi función protectora. Sin 

ella, soy inútil y seré descartado." 

Claves desde el Self: 

"No quiero hacerte desaparecer. Quiero conocerte más allá de ese rol."  

"Si ya no tuvieras que cargar con esto, ¿qué te gustaría hacer?"  

"Tus talentos no se reducen a este personaje. Podemos descubrir más."  



"Tu valor no depende de este trabajo agotador. Tu existencia misma es valiosa para mí y 

para todo el sistema. Cuando la exiliada sane, ya no tendrás que llevar esta carga. Serás libre 

para descubrir un nuevo rol que te guste." 

4. El Protector Aterrado del Vacío: "El dolor es mejor que la nada" 

(Fusión por Supervivencia)  

Su lema: "Si suelto esto, me hundo en un abismo."  

Miedo central: No-existencia.  

Este protector no cree que haya un "yo" auténtico más allá de la emoción. Prefiere sentir 

rabia, control o ansiedad antes que caer en un vacío existencial. Generalmente, viene de 

traumas tempranos en los que no hubo sostén alguno.  

Amenaza Existencial Subyacente: "El sistema es frágil y el dolor es inmanejable. Mi control 

es lo único que nos mantiene a flote. Si me suelto, no hay nada, no hay 'yo'." 

Claves desde el Self: 

"No te pido que saltes al vacío. Solo te invito a girarte un poco hacia mí."  

"Estoy acá. Calmo, presente. Soy real."  

"El vacío que temés es una herida, no una verdad."  

"Has hecho un trabajo increíble conteniéndolo por tanto tiempo. Desde el Self, puedo estar 

contigo sin que nos arrastre. Podemos ir despacio." 

5. El Protector Desconfiado: "¿El Self? ¿Dónde estaba cuando todo pasó?" 

(Fusión por Desconfianza)  

Su lema: "Ya me fallaste antes."  

Miedo central: Incompetencia o abandono del Self.  

Esta parte cree que el Self es una ilusión o un impostor. Tiene un registro muy claro de que 

"nadie" vino a ayudar cuando más se necesitaba. Y no está dispuesta a ceder el control sin 

pruebas.  

Amenaza Existencial Subyacente: "El sistema es fundamentalmente incompetente e 

inseguro. Solo mi estrategia funciona. No puedo confiar en que el Self me proteja." 

Claves desde el Self: 

"Entiendo tu desconfianza. Y la respeto profundamente."  

"No te pido que confíes hoy. Solo que observes mi presencia."  



"Volveré una y otra vez hasta que sientas que puedo estar."  

"Lamento profundamente que tuvieras que asumir esa enorme carga solo/a. He crecido 

desde entonces. ¿Puedes darme la oportunidad de demostrarte que puedo estar aquí 

contigo ahora? Podemos empezar poco a poco." 

Ejemplo vivencial 

Marcos no podía detener su impulso de justificarse en cada discusión. Sentía que, si no lo 

hacía, iba a ser anulado o destruido. Durante el trabajo interno, identificó una parte que 

creía que el silencio era igual a rendirse. Poco a poco, empezó a decirse: "Estoy con esta 

parte que teme ser anulada... y noto que está muy activa". Esa pequeña frase abrió un 

espacio para respirar. Con el tiempo, dejó de reaccionar automáticamente y pudo empezar a 

escuchar a los demás sin sentir que perdía su dignidad.  

Otros Desafíos Comunes al Desdoblarse: 

Polarizaciones internas: cuando el sistema se traba. A veces, no hay una sola parte 

fusionada, sino dos partes en conflicto que se niegan a soltar el control. Por ejemplo: 

Una parte crítica dice: "Tenés que hacerlo perfecto". 

Otra parte, agotada, busca distraerse o sabotear.  

Cada una protege al sistema a su modo, pero en tensión con la otra. El trabajo no es elegir 

entre ellas, sino crear un espacio donde ambas puedan expresarse sin anularse. El Self 

puede actuar como mediador si se gana su confianza.  

El Bloqueo Sistémico: El Rol de la Polarización La polarización es un estado de conflicto 

interno en el que dos o más partes se atrincheran en posturas opuestas, cada una 

convencida de que debe actuar de forma extrema para contrarrestar a la otra y salvar al 

sistema. Ejemplos comunes incluyen la lucha entre una parte muy crítica y autoexigente 

(gestor) y otra parte rebelde que busca el placer inmediato (bombero), o entre una parte 

que anhela la seguridad de una relación y otra que clama por la libertad de abandonarla. 

Cuando un sistema está polarizado, el desdoblamiento se vuelve casi imposible. Cualquier 

intento de separarse de una de las partes en conflicto activa inmediatamente a la otra en 

oposición, generando un estado de caos, parálisis y agotamiento emocional. El Self queda 

atrapado en el fuego cruzado, incapaz de ejercer su liderazgo. Este fenómeno crea un círculo 

vicioso: la fusión con una parte (por ejemplo, la procrastinación del bombero) intensifica la 

reacción de la parte opuesta (la crítica del gestor), lo que a su vez refuerza la necesidad de la 

primera de "escapar", escalando el conflicto a niveles cada vez más extremos. La única 

salida es que el Self medie en el conflicto, ayudando a ambas partes a reconocer que están 

reaccionando a los extremos de la otra y que, en el fondo, comparten el mismo objetivo de 

proteger a la persona. 

Miedo a la abrumación emocional. Muchas partes temen que, si se relajan, el dolor del 

exiliado los invada como un tsunami. No es un capricho: es protección. En estos casos, el 



diálogo con el protector puede incluir propuestas concretas como "¿te parece si lo 

escuchamos solo un poco?" o "podemos usar un dial para regular la intensidad".  

Cargas y creencias heredadas. A veces, la parte que se fusiona está sosteniendo emociones o 

creencias que no son propias. Puede haber una lealtad invisible a un ancestro o una 

repetición de mandatos familiares. En estos casos, el desmezclarse también implica un 

proceso de reconocimiento y liberación transgeneracional.  

El Peso del Pasado: Cargas Heredadas y Culturales La dificultad para desdoblarse se 

complica aún más cuando las cargas que lleva una parte no son exclusivamente personales. 

Las 'cargas heredadas' (legacy burdens) son creencias, emociones y patrones de 

comportamiento extremos que se transmiten de generación en generación a través de la 

línea familiar. Por ejemplo, un miedo atroz a la escasez puede no originarse en la vida del 

individuo, sino en la experiencia de un ancestro que sobrevivió a una guerra o una 

hambruna. De manera similar, las 'cargas culturales' son absorbidas de los sistemas sociales 

en los que vivimos, como el racismo, el patriarcado o el individualismo extremo. Estas 

cargas añaden una capa de complejidad inmensa. Un protector puede resistirse al cambio 

no solo por un miedo personal, sino por una lealtad inconsciente a su linaje o cultura. 

Desdoblarse de una creencia heredada puede sentirse como una traición a la familia o a la 

propia identidad cultural. 

El Desafío del Trauma Corporalizado. Es crucial reconocer que el trauma no es solo un 

recuerdo, sino una realidad fisiológica almacenada en el cuerpo. Las respuestas de lucha, 

huida y congelación se convierten en patrones habituales del sistema nervioso, sostenidos 

por partes protectoras. Por lo tanto, la dificultad para desdoblarse es, en gran medida, la 

dificultad para salir de un estado neurobiológico profundamente arraigado. Un protector 

puede estar literalmente 'atascado' en un estado de hipervigilancia somática. El 

desdoblamiento, en este contexto, requiere no solo una decisión mental, sino una liberación 

corporal que puede sentirse amenazante y desreguladora, ya que el sistema lo interpreta 

como una bajada de defensas ante un peligro inminente. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lista de Técnicas para Desmezclarse (Unblending) en IFS  

El proceso de desmezclarse (unblending) es la llave maestra en el modelo IFS. Su objetivo 

no es forzar a una parte a que se aleje ni silenciarla, sino más bien invitarla amablemente a 

que nos dé un poco de espacio. Al hacerlo, podemos acceder a la energía del Self (nuestro 

centro de Calma, Curiosidad y Compasión) para poder ver a nuestras partes, escucharlas y 

relacionarnos con ellas de una forma más sanadora.  

1. El Protocolo Fundacional para el Diálogo: Las "6 F" 

Las "6 F" constituyen el método principal en IFS para acercarse y establecer una relación 

segura con una parte protectora. Este protocolo no es una interrogación, sino un proceso 

cuidadosamente secuenciado para generar confianza. La prisa o el saltarse pasos son 

contraproducentes; ir despacio es la forma más rápida de avanzar. 

Find (Encontrar): El primer paso es identificar la parte y localizarla. Puede ser una 

sensación en el cuerpo, una emoción, un pensamiento recurrente o una imagen. Pregunta 

guía: "¿Dónde sientes esta parte en tu cuerpo o a tu alrededor?". 

Focus (Enfocar): Una vez localizada, se dirige toda la atención hacia ella, con la intención de 

escuchar. 

Flesh it out (Darle Forma): Se explora la parte para conocer sus cualidades. Preguntas guía: 

"¿Qué aspecto tiene? ¿Qué edad tiene? ¿Es una sensación, una imagen, un color?". 

Feel Toward (Sentir Hacia): Este es un paso crucial de diagnóstico interno. Se comprueba 

cómo se siente uno hacia la parte. Si la respuesta es algo distinto a las 8 C del Self (por 

ejemplo, impaciencia, miedo, juicio, molestia), significa que otra parte se ha fusionado con el 

Self. Es imprescindible pedirle a esta segunda parte que dé un paso atrás y permita un poco 

de espacio antes de continuar. Este es el control de seguridad que garantiza que la 

interacción con el protector original sea liderada por el Self. 

beFriend (Hacerse Amigo/a): Se construye una relación con la parte. Se le agradece su 

intención positiva y el duro trabajo que ha realizado. Se le pregunta por su historia y su rol 

en el sistema. Preguntas guía: "¿Desde cuándo haces este trabajo? ¿Qué intentas lograr para 

mí?". 

Fears (Miedos): Solo después de haber establecido una conexión segura y de confianza, se le 

pregunta directamente a la parte por sus miedos. Pregunta guía: "¿Qué temes que pasaría si 

dejaras de hacer este trabajo?" Esta pregunta abre la puerta a todos los miedos catalogados 

en la Parte III, permitiendo que sean escuchados y validados por el Self. 

2. La Técnica Fundamental: El "Y" 

Esta es quizás la técnica más elemental y poderosa, especialmente cuando una parte está 

muy fusionada o cuando cualquier otro intento de separación genera resistencia. No busca 

cambiar nada, sino simplemente añadir una capa de conciencia.  



La Técnica del "Y" (o el Primer Milímetro de Self): La fórmula es simple: 

"Siento/pienso/experimento X... Y noto que estoy sintiendo/pensando/experimentando X." 

Es el primer rayo de presencia del Self, que no busca analizar ni distanciarse, sino 

simplemente acompañar. Es el reconocimiento de que hay "alguien" (el Self) que está siendo 

testigo de la experiencia de la parte, lo que en sí mismo ya crea un milímetro de espacio.  

Una vez que se ha establecido ese mínimo espacio, o si la parte está dispuesta, se pueden 

explorar otras invitaciones a la desmezcla:  

3. Técnicas de Enfoque y Conciencia Interna (El "In-Sight") 

Estas son las técnicas clásicas de IFS, basadas en dirigir nuestra atención de una manera 

particular.  

El Foco Directo: Una vez que notas la sensación, emoción o pensamiento de la parte, 

simplemente lleva tu foco de atención a ella. Reconoce internamente: "Ah, aquí estás. Te 

noto".  

Preguntar por Espacio: La pregunta más directa y poderosa. Con amabilidad, pregúntale a la 

parte: "¿Estarías dispuesta a darme un poquito de espacio para poder conocerte mejor?". A 

veces, la parte solo necesita que se lo pidan con respeto.  

Negociar el Espacio: Si la parte se niega, pregúntale con curiosidad: "¿Qué temes que pasaría 

si me dieras un poco de espacio?". Esto inicia el diálogo y nos ayuda a entender sus miedos. 

A menudo, al validar su miedo, la parte se relaja.  

Enfocarse en la Ausencia del Self: En lugar de enfocarte en la parte, nota qué cualidad del 

Self (Calma, Curiosidad, Compasión) está faltando. Luego, invita activamente a esa cualidad. 

Por ejemplo: "Noto que no hay nada de curiosidad aquí. ¿Puedo invitar a una pequeña 

chispa de curiosidad a que se acerque?".  

Nombrar a la Parte: Darle un nombre o una etiqueta descriptiva ("la parte crítica", "el 

planificador ansioso", "mi protectora impaciente"). Esto, por definición, crea una distinción 

entre "yo" y "la parte".  

La Frase Mágica: Cambiar el lenguaje interno de "Estoy ansioso" a "Una parte de mí se 

siente ansiosa". Esta pequeña modificación lingüística es una potente técnica de desmezcla 

en sí misma.  

4. Técnicas Somáticas y Corporales 

Involucrar el cuerpo es una vía increíblemente rápida para desmezclarse, ya que las partes 

se manifiestan físicamente.  

Localización Física: Pregúntate: "¿En qué parte de mi cuerpo siento más a esta parte?". Una 

vez localizada (pecho, estómago, garganta), enfoca tu atención ahí como si fuera una entidad 

separada dentro de ti.  



La Mano en el Corazón (o donde sientas la parte): Coloca una mano sobre el lugar físico 

donde sientes la parte. El gesto puede ser para calmarla o simplemente para decirle "Te 

siento, estoy aquí contigo". Esto te posiciona a ti (Self) como el que cuida y a la parte como 

la que es cuidada.  

Crear Espacio Físico: Usa tus manos para "mover" simbólicamente a la parte desde su 

ubicación en tu cuerpo a un lugar frente a ti. Imagina que la estás tomando con delicadeza y 

depositándola en una silla vacía.  

Cambio de Postura: Si la parte te hace encorvarte, conscientemente endereza la espalda. Si 

te tensa la mandíbula, ábrela y relájala. El cambio físico invita a un cambio interno.  

Respirar "con" la Parte: Dirige tu respiración hacia la zona del cuerpo donde sientes la 

parte. Imagina que cada inhalación lleva calma y espacio, y cada exhalación libera un poco 

de la intensidad.  

Moverse: Simplemente levantarse, caminar, estirarse o sacudir el cuerpo puede ser 

suficiente para romper una mezcla intensa y permitir que el Self tenga un momento para 

volver a centrarse.  

5. Técnicas de Visualización e Imaginación 

Nuestra mente es un escenario perfecto para crear el espacio que necesitamos.  

La Silla Vacía: Visualiza que invitas a la parte a sentarse en una silla frente a ti. Desde tu 

propia silla (la silla del Self), puedes observarla y dialogar con ella.  

La Sala de Juntas Interna: Imagina una sala (un consejo, un living, un jardín) donde están 

todas tus partes. Tú, como Self, eres el anfitrión que puede pedirle a una parte que dé un 

paso al frente para hablar, mientras las otras esperan su turno.  

Bajar el Volumen o la Intensidad: Visualiza la emoción o el pensamiento de la parte como si 

tuviera un dial de volumen o un control de brillo. Imagina que giras el dial hacia abajo, no 

para apagarlo, sino para hacerlo más manejable. Asegúrale a la parte que lo volverás a subir 

si es necesario.  

Poner a la Parte en un Lugar Seguro: Visualiza un lugar cómodo y seguro (una cabaña, una 

playa) y pídele a la parte que espere allí mientras hablas con otra o simplemente te tomas 

un respiro desde el Self. Le aseguras que volverás por ella.  

Observar desde la Distancia: Imagina que estás en una sala de cine y la experiencia de la 

parte (sus emociones, recuerdos) es la película en la pantalla. Tú eres el espectador en la 

butaca, observando con interés y compasión.  

6. Técnicas Expresivas y de Diálogo 

Externalizar la experiencia de la parte es una forma muy efectiva de desmezclarse.  



Diario Terapéutico (Journaling): 

Escribe desde la Parte: Deja que la parte mezclada escriba libremente, sin filtros ("Estoy tan 

enojado porque...", "Tengo tanto miedo de que...").  

Escribe desde el Self: En otra página, responde a lo que la parte escribió desde un lugar de 

calma y curiosidad ("Entiendo que te sientas así...", "Quiero saber más sobre tu miedo...").  

Hablar en Voz Alta: Verbaliza los pensamientos de la parte usando la frase "Una parte de mí 

dice que...". Escucharte a ti mismo crea una separación instantánea.  

Dibujar o Modelar la Parte: Toma lápices, marcadores o incluso plastilina y representa a la 

parte. ¿Qué forma tiene? ¿Qué colores? Este acto creativo la externaliza y te permite verla 

desde fuera.  

Para quienes acompañan procesos terapéuticos 

Conceptos Avanzados: Insight vs. Acceso Directo En la práctica terapéutica de IFS, existen 

dos modalidades principales de interacción con las partes: 

Insight (Introspección): Es el método estándar. El terapeuta guía al cliente para que, desde 

su propio Self, se conecte internamente con sus partes. El cliente actúa como un reportero 

de su mundo interior, describiendo el diálogo y las interacciones que ocurren dentro de él. 

Acceso Directo (Direct Access): En esta modalidad, el terapeuta habla directamente con la 

parte del cliente, como si esta estuviera presente en la sala. El terapeuta podría decir: "Me 

gustaría hablar con la parte de ti que se siente tan abrumada". Esta es una habilidad 

esencial, especialmente cuando un cliente está muy fusionado, disociado o tiene dificultades 

para acceder a su mundo interior. El acceso directo, a menudo utilizado por expertos como 

Frank Anderson, puede ser la herramienta que permite crear la separación inicial necesaria 

para que el cliente pueda empezar a trabajar desde el modo de Insight. 

¿Qué es el Acceso Directo?  

El acceso directo es un método de comunicación en IFS donde el Self del terapeuta habla 

directamente con las partes del cliente. Esto difiere de la "comunicación interna" (o insight), 

donde el Self del cliente interactúa con sus propias partes. En el acceso directo, el Self del 

cliente escucha la conversación, pero el terapeuta es quien interactúa directamente con la 

parte del cliente. Existen dos tipos:  

Acceso Directo Explícito: El terapeuta nombra y se dirige directamente a la parte en voz 

alta, iniciando una conversación directa. Por ejemplo, "Así que eres la parte de Noah que 

come en exceso, ¿es correcto?".  

Acceso Directo Implícito: El terapeuta habla con la(s) parte(s) del cliente de manera 

indirecta, general o pasiva, sin llamarlas específicamente como una "parte". Por ejemplo, 



"Siento que te sientes enojado y molesto en este momento". Se puede usar al inicio del 

tratamiento o cuando el cliente rechaza la idea de tener partes.  

¿Por qué se utiliza el Acceso Directo para el Desdoblamiento?  

El acceso directo es particularmente valioso para facilitar el desdoblamiento en situaciones 

donde el Self del cliente no está completamente accesible o hay obstáculos significativos en 

la comunicación interna. Permite al terapeuta:  

Superar la Fusión de Partes: Cuando el cliente está fusionado con una parte (es decir, la 

parte domina su experiencia y el cliente no puede diferenciarse de ella, incluso diciendo "Yo 

soy Lily" en lugar de "una parte de mí es Lily"), el acceso directo permite al terapeuta hablar 

directamente con esa parte. Esto ayuda a la parte a separarse del Self del cliente.  

Manejar Protectores Reacios u Obstinados: Es una herramienta esencial para superar la 

renuencia y obstinación de muchas partes protectoras que no están dispuestas a ceder o 

separarse unilateralmente. Estas partes a menudo creen que están protegiendo al sistema 

de un daño mayor o que si se relajan, algo terrible sucederá.  

Generar Confianza Directa: Las partes, especialmente aquellas que fueron abandonadas 

durante el trauma, a menudo prefieren hablar directamente con el terapeuta porque no las 

abandonó en ese momento, y pueden sentir curiosidad por conocer al terapeuta y ver si es 

seguro y confiable. Este contacto directo puede tranquilizar a los protectores.  

Acelerar el Proceso: Permite una forma rápida y eficiente de avanzar cuando la 

comunicación interna está bloqueada o es ineficaz.  

Manejar la Abrumación Emocional: Si una parte exiliada está abrumando al cliente con 

emociones intensas (como pánico, flashbacks, o llanto desesperado), el terapeuta puede 

hablar directamente con ella para pedirle que no abrume al cliente. Esta "petición al exiliado 

de no abrumar" es crucial y facilita que los protectores cooperen, allanando el camino para 

testificar y descargar.  

¿Cómo facilita el Acceso Directo el Desdoblamiento?  

El proceso implica que el terapeuta, desde su propio Self: 

Valida y Aprecia a la Parte: El terapeuta se dirige a la parte con respeto, curiosidad y aprecio 

por su intención positiva, reconociendo el trabajo que ha realizado para proteger al cliente. 

Esto ayuda a la parte a sentirse escuchada y vista.  

Explora los Miedos de la Parte: El terapeuta pregunta directamente a la parte qué teme que 

suceda si se relaja o si el Self del cliente asume el liderazgo. Por ejemplo, en el caso de Hank, 

el terapeuta le preguntó a la parte que quería causar dolor qué temía que sucediera si la luz 

la lastimaba. Con Jessie, el terapeuta validó a la parte que estaba asfixiando y le pidió que 

confiara en que no sería juzgada.  



Ofrece una Solución Alternativa: El terapeuta puede negociar con la parte, ofreciéndole una 

nueva solución (sanar al exiliado) que eventualmente la liberará de su agotador rol. En el 

caso de Gabriel, la parte directiva estaba "al mando" porque Gabriela se sentía abrumada; el 

terapeuta validó su trabajo y le ofreció la posibilidad de que no tuviera que trabajar tan 

duro si el Self podía curar la herida subyacente.  

Pide a la Parte que "Dé un Paso Atrás": Una vez que se ha generado confianza, el terapeuta 

puede pedir a la parte que "haga espacio" o "dé un paso atrás" para permitir que el Self del 

cliente interactúe. Esto es un indicador clave del desdoblamiento. El Self del terapeuta 

puede incluso "desafiar" a la parte a tocar la luz o mirar hacia arriba, ayudándola a liberar 

su miedo.  

Mantiene la Transparencia: El terapeuta siempre debe compartir con todo el sistema del 

cliente lo que ha aprendido de la parte durante el acceso directo para evitar perpetuar 

secretos o forjar relaciones "especiales" con las partes.  

Una vez que las partes están más cómodas y se ha generado confianza a través del acceso 

directo, el terapeuta puede pasar el liderazgo al Self del cliente para continuar el proceso a 

través de la comunicación interna. Esto permite que el Self del cliente asuma el papel de 

cuidador principal de sus propias partes.  

Consideraciones Clave  

No es forzar: El terapeuta no "fuerza" a las partes a dar un paso atrás, sino que respeta su 

ritmo y las ayuda a sentirse seguras.  

Riesgos: Aunque beneficioso, el acceso directo puede ser más lento con un grupo grande de 

partes, existe el riesgo de hablar con una parte sin el permiso explícito del sistema, y puede 

estimular la transferencia (donde las partes del cliente construyen un vínculo con el 

terapeuta en lugar del Self del cliente).  

Habilidad Aprendida: El acceso directo es una habilidad esencial que requiere práctica y 

puede sentirse "extraña" al principio. Los terapeutas deben ser conscientes de sus propias 

partes y evitar que se activen cuando trabajan con partes extremas del cliente.  

En resumen, el acceso directo es una técnica poderosa en IFS que permite al terapeuta 

interactuar directamente con las partes de un cliente, especialmente cuando el Self del 

cliente está inaccesible o las partes son reacias a comunicarse. Al establecer una relación de 

confianza, validar sus miedos y ofrecer alternativas, el acceso directo es fundamental para 

facilitar el desdoblamiento y el eventual liderazgo del Self del cliente en su sistema interno.  

 

 

 



Cuando una parte no da paso al Self: 

No apures. La urgencia genera más defensa.  

Validá la intención protectora antes de hacer cualquier propuesta.  

Preguntá con curiosidad: "¿Qué cree esta parte que pasaría si se corre un poco?"  

Ofrecé tu presencia antes que tus ideas. Muchas veces, eso basta.  

Mensaje final  

La dificultad para desmezclarse no es un fracaso. Es una señal de que hay algo sagrado 

siendo protegido. Cada vez que una parte dice "no", en realidad está diciendo:  

"Todavía necesito que me entiendas antes de poder confiar en vos."  

Y ese -ni más ni menos- es el verdadero comienzo del trabajo de sanación.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



## Parte 3: Cuando el Espacio no Llega del Todo – El Acceso Directo como Opción 

Avanzada 

Hay momentos en que, a pesar de todos nuestros intentos, no podemos encontrar una 

distancia suficiente de una parte. No podemos desmezclarnos, no hay calma, no hay 

curiosidad, no hay apertura. Todo está demasiado cerca. En esos casos, el acceso directo 

puede ser una opción útil. 

### ¿Qué es el acceso directo? 

Es una forma legítima de trabajar en IFS donde no se espera lograr desmezcla primero. En 

vez de buscar que el Self hable con una parte, simplemente facilitamos el diálogo desde un 

lugar consciente y respetuoso, incluso si no sentimos claridad interna. 

No se trata de actuar como Self, sino de decir algo como: 

> “Aunque no estoy desmezclado, quiero escuchar qué necesitás.” 

Este enfoque es especialmente útil: 

- Cuando una parte no quiere soltar el control. 

- Cuando sentimos una fusión tan fuerte que esperar desmezcla es frustrante. 

- Cuando el proceso interno se ha estancado. 

Este recurso no reemplaza la desmezcla, pero sí puede abrir un puente hacia ella. A veces, 

solo cuando una parte se siente realmente escuchada, baja su intensidad y permite que 

aparezca el Self. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



## Apéndice: Tabla Resumen de Técnicas para Desmezclarse 

 

 

## Cierre 

 

Crear espacio no es un objetivo técnico. Es una forma de vida interior. A veces, todo lo que 

podemos hacer es notar que estamos atrapados… y aun así, dejar entrar un poco de 

amabilidad. 

 

El Self no exige. Solo se ofrece. Ese gesto, repetido una y otra vez, es lo que transforma el 

sistema. 
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