/\Instltuto |FS

Depresion desde IFS

No la superamos...
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Depresion desde IFS
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La pregunta habitual
¢, Como eliminamos
la depresion?

~

/

-~

.

La pregunta IFS
¢ De qué protege esta parte?
;Y a quién?

~

/

[“No la superamos: nos relacionamos con ella"” (Dick via Anne).}

La depresion se entiende como una protectora de apagado:
extrema, costosa y con intencion de cuidado.
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La cadena central
La depresion como tercera parte de una secuencia

4 N N )
VERGUENZA ANSIEDAD DEPRESION
La herida -1 La \I;:ra!]aerrr;aa se - La anestesia
“Soy defectuosa, J Baja la sensibilidad
,, acerca a la .
mala, no valgo. conciencia para sobrevivir.
. /NG -/ /

Si solo tratamos el apagon sin entender la alarma y la herida, el
sistema reconstruira la defensa.

La depresion no es el problema original: es una solucion protectora.
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La constelacion depresiva
Rueda: las partes se organizan alrededor de una herida y mantienen el ciclo

4 )
EXILIO

Carga la falta de valor.

“Hay algo malo en mi.” *
2 A )

a BOMBERO DE A 4 CRITICO )
BAJA ENERGIA Herida “Espabila. ;Qué te
Sueno, series, central pasa?’
aislamiento: desconectar. verglienza / . Afnade verguenza.

. —/
4 ¢

" DIRECTIVO )

falta de valor

" DIRECTIVO & CONTROLADOR
- APAGADOR Perfeccionismo, control.
Aisla, evita riesgos, . GENERA ANSIEDAD. )

. chupa energia. )
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Las espirales que cronifican
La depresion intenta evitar la verglienza, pero termina confirmandola

/ \ /Espiral externa \

Espiral interna : .
P 1. Menos funcionamiento

1. Apagado protector ! . i
2. Menos vida y menos energia 2. Critica o incomprension del

. . ntorn
3. Mas verguenza y g ;[\(/I)ésoansiedad mas
desesperanza L y
verglienza

4. Mas anestesia

\ / \4 Mas necesidad de apagado /

4 )
La ironia de la soledad
Los protectores cierran el sistema para evitar humillacion, pero ese cierre deja al

exiliado aun mas solo.
\_ J
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Lo que puede haber debajo del apagado depresivo
La depresion no siempre protege de la tristeza: puede proteger de experiencias mas

amenazantes
APAGADO
DEPRESIVO
4 N [ N\
. Soledad infantil no calmada
Verguenza y falta de valor .
‘S " , defect , Si siento esto, me quedo sola con algo
i me muestro, se vera que soy defectuosa. insoportable.”
\ J /
i ; N [ )
Necesidades relacionales :
d Miedo a actuar o perder el control
?Verg,onza as _ _ “Mejor apagarme que arriesgarme a hacer
Necesitar amor, cuidado o ser vista es dafio o desbordarme.”
_ peligroso o humillante.” ) U ' )

Desesperanza heredada o cultural
“Esto no empezb solo conmigo; vivir era sobrevivir.”
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La Bi-polaridad en Depresidon

El conflicto entre Bombero Maniaco y Bombero Apagador

/ BOMBERO MANIACO

1. Aporta energia artificial
2. Hiperactividad

3. Funciona por un tiempo
4. El cuerpo se agota

Q. Dura hasta colapsar

~

/

/ BOMBERO APAGADOR \

1. Cierra energia del cuerpo
2. Paraliza, adormece

3. Aislamiento social

4. Desesperanza

G. Conductas compulsivas /

LA PARADOJA
Ambas fases intentan proteger y agravan el dolor - Ambas dejan solo al exiliado -

El ciclo se perpetua
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Implicaciones terapéuticas

La intervencion no es empujar al sistema a activarse; es construir relacion y sequridad

“No vino a quitarte la vida; vino a que sobrevivieras.”
El Self se sienta a su lado y pregunta de qué ha cuidado.

4 N : .\ ] )
1. Reconocer al 2. No moralizar ni 3. Ir mas despacio
protector luchar En trauma complejo, mas
Ver intencion positiva antes El juicio activa mas la despacio es mas
de intervenir. anestesia. rofundo.
\ © Interven! J \ ! J \ P Y
4 .- ] - N . )
4. Distinguir depresion y 5. Cuidar las partes del
duelo terapeuta
Antes de intervenir, preguntar si Detectar el impulso a empujar,
\ hay una pérdida no llorada. ) \_ aburrirse o desesperarse. )
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