dentro
(Version para tu propio proceso)




1. Cuando sentis que estas trabado

Hay momentos en que nada parece avanzar.

Podés entender lo que te pasa, incluso haber trabajado
mucho en vos, pero algo se endurece, se cierra o
simplemente se apaga.

No hay claridad.

Y, sin embargo, algo en vos sigue ahi, mirando.

En IFS, eso que mira —aunque no hable— es una parte de tu
Presencia.
Esa parte no necesita arreglar nada; solo necesita notar.

Estar trabado no significa que estas mal o que fracasaste en
tu proceso.

Significa que una parte tuya esta haciendo su trabajo:
protegerte, contenerte, sostenerte frente a algo que siente
demasiado grande o incierto.

Esa parte no estd en tu contra.

Esta intentando ayudarte de la Unica forma que sabe.

Podés empezar por reconocer €eso.
Podés decirte:

“Algo en mi se siente trabado... y eso también tiene su
sentido.”

Ese pequeio gesto —no luchar contra lo que esta— ya
cambia el tono interno.
No se trata de empujar el proceso, sino de acompanarlo.



2. Notar, sin exigir dialogo

No hace falta que escuches voces internas, ni que puedas
“hablar con tus partes”.

A veces, solo notar lo que esta presente es mas que
suficiente.

Podés probar esto:

» Hacete consciente de tu cuerpo, del espacio donde
estas.

o Observa qué parte de vos se siente mas tensa o
confundida.

« No la obligues a hablar. Solo reconocela.

“Siento algo en el pecho... parece cerrado.”
“Hay una parte que no quiere ni pensar en esto.”

Eso ya es una forma de relacion.

Cuando notas sin forzar, estas practicando lo que en IFS se
llama Acceso Directo Implicito, pero aplicado a vos mismo:
una forma de estar con tus partes sin necesidad de forzar un
dialogo interno.

Tu presencia calma ya es suficiente para que algo empiece a
moverse.



3. La trampa de querer resolver rapido

Una parte de vos quizas quiera que esto se solucione ya.
Que la emocidn se vaya, que la incomodidad termine.
Podés reconocerla también:

“Si, hay una parte que quiere apurar todo esto.”

Esa parte también tiene una buena intencidn: quiere alivio.
Podés agradecerle, sin obedecerla.

No hace falta empujar.

Solo estar.

Porque a veces lo que realmente libera no es hacer mas...
sino dejar de forzar.



4. Cultivar la Presencia

Cuando todo se agita, la mente quiere entender, el cuerpo
quiere escapar, y las emociones se mezclan.

Pero algo en vos puede quedarse quieto.

Eso no es pasividad: es presencia.

La presencia no se fabrica; se recuerda.

Es como volver a casa por un instante.

Podés ayudar a que aparezca bajando el ritmo, respirando
mas lento, o simplemente notando algo del entorno —un
sonido, un color, la temperatura del aire—.

Esa atencion suave hacia lo que esta aqui te ancla.
Y desde ahi, podés mirar hacia dentro con mas claridad.

Cuando logras estar presente, las partes internas dejan de
sentirse solas.

Perciben que hay alguien mas grande que las observa y las
sostiene.

Y eso, sin decir una palabra, ya empieza a sanar.

Podés recordarte:

“No tengo que entender todo ahora. Solo necesito estar.”



5. Escuchar sin perderte

Escuchar no siempre significa dialogar.
A veces, es simplemente dejar que una emocidn exista sin
intentar cambiarla.

Podés empezar con algo muy simple:

“Hay una parte de mi que se siente triste.”
“Hay otra que quiere desaparecer.”

Cuando usas frases asi, abris un pequefio espacio entre vos y
la emocion.

Ese espacio es libertad.

No estas negando lo que sentis; estas reconociendo que no
sos solo eso.

Si notas que una emocion te arrastra, podés recordarte:
“Esta bien. Esto es una parte de mi. No soy todo yo.”

Y quedarte ahi, respirando, sin discutir, sin apurar.
La parte que habla no necesita consejos, necesita compaiiia.
Tu sola presencia le dice: “No estds sola. Te veo.”

Con el tiempo, ese gesto interno se vuelve natural.
Escuchar sin perderte es una practica.

Y cada vez que lo hacés, fortalecés la confianza entre tus
partes y tu Self.



6. Ser tu propio espacio seguro

Cuando aprendés a no empujar y a escuchar con calma, algo
empieza a cambiar.

Ya no necesitas que las cosas se resuelvan rapido para
sentirte bien.

Descubris que podés estar presente incluso cuando algo
duele.

Eso es lo que mas calma genera: saber que hay un lugar
dentro de vos donde todo puede mostrarse sin ser juzgado.
Ese lugar no se logra a través del control ni del analisis, sino
del permiso.

Podés decirtelo asi:

“Puedo sentir esto.
No tengo que arreglarlo.
Solo voy a estar aca con esto.”

En ese momento, tu sistema entiende que hay alguien al
mando —no una parte, sino tu presencia.
Y las partes, poco a poco, confian y se relajan.



7. Ser tu propio comerciante de esperanza

Hay momentos en que una parte tuya ya no cree en nada.
Esta cansada de intentarlo, de repetir los mismos caminos,
de sentir el mismo peso.

Y puede que otra parte venga a empujarla, a decirle “vamos,
tenés que salir de esto”.

Pero hay otra forma:
podés dejar de presionar y empezar a ofrecer esperanza.

No una esperanza ingenua, sino una mas profunda, nacida
de tu presencia.
Podés hablarle a esa parte que sufre con algo asi:

“No quiero obligarte a cambiar.
Quiero entenderte.
Quiero acompafarte un poco mas cerca, sin exigirte nada.”

Cuando hacés eso, algo se ablanda.

Las partes que estaban en guardia empiezan a confiar.
Empiezan a sentir que hay alguien —vos— que no las va a
echar ni a apurar.

Eso es ser tu propio comerciante de esperanza:

recordarle a tus partes que hay otra forma, sin promesas
vacias, sin presion, solo presencia y curiosidad.

La confianza se construye asi: un instante de verdad detrds
de otro.



8. Dejar que algo mayor trabaje

A veces no vas a notar cambios.

Nada parece moverse, y sin embargo, algo se acomoda en
silencio.

Tu sistema tiene su propio ritmo.

No necesita que lo dirijas: necesita que lo respetes.

Cada vez que elegis quedarte presente en lugar de huir, tu
Self se hace mas visible.

Cada vez que dejas de pelearte con lo que sentis, tus partes
aprenden que hay un nuevo liderazgo dentro tuyo.

No hace falta forzar la sanacion;
ella ocurre sola cuando hay suficiente espacio y cuidado.

Podés cerrar cada encuentro contigo con una frase simple:

“Gracias por mostrarte.
Estoy aca.
Podés descansar un poco.”

Y quedarte un momento en silencio.

Respirar.

Notar como algo en vos, sin palabras, empieza a confiar otra
vez.



9. Cierre

Estar sin empujar no es rendirse.

Es confiar en que hay una inteligencia mas profunda dentro
tuyo,

que sabe cuando avanzar y cuando detenerse.

A veces esa sabiduria se expresa como quietud,

otras veces como llanto,

y otras como una pequena claridad que aparece sin que la
busques.

Cuando podés acompanarte asi, sin exigencia,
el proceso deja de ser una lucha y se convierte en una
relacion.

No hay error en cédmo estas.
Solo distintos modos de cuidarte.

Y cada vez que elegis mirar con amabilidad,
te estds recordando a vos mismo el camino de regreso a
casa.
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