
Ejercicio de la Silla Vacía con IFS
Por Pilar de la Torre (inspirado en la técnica gestáltica de la silla vacía)
1. Elige una parte de tu sistema interno que quieras conocer mejor o con la que desees profundizar en tu relación.
2. Busca dos espacios físicos diferenciados, por ejemplo, dos sillas, cojines o zonas del lugar donde estés.
3. Siéntate en tu espacio y toma contacto con esa parte:
¿Dónde la sientes en tu cuerpo o alrededor de él?
¿Cómo se manifiesta: con imágenes, ¿sensaciones, pensamientos, emociones?
4. ¿Puedes imaginar que esta parte está frente a ti, a un paso de distancia? Invítala a ocupar ese lugar físico que has preparado para ella.
5. Con respeto, cambia de lugar y siéntate en el espacio de la parte.
Permítete encarnarla, darle voz, moverte o expresarte desde su perspectiva.
Tómate un momento para conectar con su energía y deja que se exprese a través de ti.
6. Regresa a tu lugar de Self.
¿Qué sientes hacia esta parte?
Observa si hay otras partes que emergen con reacciones. Si es así, asígnales un espacio diferente, real o en la imaginación, y escúchalas también: averigua qué temen o qué intención tienen. Dales reconocimiento y agradecimiento.
Pídeles permiso para dejarte seguir en relación con la parte que está frente a ti.
7. Puedes repetir este proceso cuantas veces necesites, alternando los espacios y explorando las voces, los sentimientos y las necesidades. Recuerda: todo está bien.
8. Si en algún momento sientes que surge una emoción desde tu Self (como compasión, calma, claridad, curiosidad…), permite que esa energía se expanda en ti y hazla llegar a la parte que tienes delante.
9. Vuelve al espacio de la parte. Respira, encárnala de nuevo y observa cómo recibe tu presencia:
¿Cómo se siente? ¿Qué quiere que sepas?
10. De forma orgánica, fluida, sigue alternando entre los dos espacios, permitiendo que emerjan nuevos sentimientos, comprensiones o necesidades.
11. Continúa este diálogo interno hasta que sientas que se ha construido un puente amoroso: que la parte recibe tu amor, se siente vista, valorada, comprendida… desde lo más profundo de tu corazón.
