Ejercicio de la silla vacia con IFS

Pasos:

1. Coloca las dos sillas una frente a la ofra en tu espacio
elegido.

2. Piensa en una parte especifica con la que te gustaria
trabajar. Puede ser una emocion, un patron de
pensamiento, o un aspecto de tu comportamiento que
quieras explorar.

3. Siéntate en una de las sillas, representando el Self. Desde
esta posicion, inicia un didlogo con la parte que estard
en la ofra silla. Haz preguntas abiertas para entender
mejor a esta parte. Puedes comenzar por:

o 5Qué quieres que sepa de fi?
o sCudl es tu propdsito o trabajo?
o 5Qué necesitas de mie

4. Traslddate a la silla opuesta, asumiendo el rol de la parte
con la que estas trabajando. Responde a tus preguntas
desde la perspectiva de esta parte. Trata de entender
sus motivaciones, miedos, y necesidades.

5. ContinUa alternando entre las dos sillas, desarrollando un
didlogo entre tu Self y tu parte.

6. Una vez que sientas que el didlogo ha finalizado, regresa
a lasilla del Self y recuerda (si has llegado hasta ahi) el
compromiso configo mismo sobre como abordards las
necesidades o preocupaciones de esta parte en el
futuro.

7. Agradece a la parte por su participacion en el gjercicio.
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