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Para Dick, mi héroe.
Gracias por tu amistad, orientacion
y fe inquebrantable en este libro
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Prélogo

Acabo de terminar de leer este libro y tengo lagrimas en los ojos. Es-
toy muy agradecido y honrado por lo que Gabby Bernstein ha hecho
aqui. Desarrollé la terapia de Sistemas de la Familia Interna (sF1), el
enfoque que ella presenta en este libro, durante las tltimas cuatro
décadas y trabajé en relativa oscuridad durante tres de esas déca-
das. A lo largo de esos afios dificiles, uno de mis suefios era que un
lider respetado, con credenciales tanto de autoayuda como de es-
piritualidad, llevara el sr1 al publico de una manera segura y que le
hiciera justicia al poder del modelo. Ese suefio se ha hecho realidad
con este libro.

He pasado mi carrera capacitando a terapeutas para llevar los
SF1 a sus pacientes, pero siempre supe que, si se interpretaba bien,
podria convertirse en una practica diaria que mejoraria la vida y las
relaciones de las personas. Yo simplemente no sabia como hacerlo.
Entr6 Gabby. Ella se acercé amihace unos cuatro afios parainvitarme
a su podcast. En ese momento habia oido su nombre, pero habria
estado mucho mds nervioso si hubiera sabido lo conocida que ella
es. Tuvimos una gran conversacién, y me impresion6 lo bien que
hizo su tarea y lo emocionada que estaba por los sF1. Eso derivd
en muchas conversaciones casuales posteriores —nos volvimos
amigos— y me emociond cuando decidi6é tomar la capacitacion de
nivel 1 de sF1.

Sin embargo, cuando lei este libro me di cuenta de cuanto ha-
bia estado usando los sF1 en si misma (en gran parte, por su cuen-
ta) y qué impacto habia tenido ese trabajo en su capacidad para



12 AUTOAYUDA

convertirse en lo que yo llamo «autodirigida». Cuando me dijo que
queria escribir un libro guiando a su audiencia para que las perso-
nas lo usaran en si mismas, me senti emocionado, pero también un
poco preocupado. Una razén por la que no habia intentado llevar
este enfoque directo al puiblico era que, a lo largo de afos de tra-
bajar con pacientes traumatizados, habia aprendido cudn delicado
puede ser ese trabajo. Esto es particularmente cierto una vez que
acceden a lo que yo llamo un «exiliado» —una parte joven y vulne-
rable de ellos que estaba paralizada en una escena de trauma en el
pasado—, una parte que encerraron dentro de ellos. Por otro lado,
gran parte del éxito de Gabby proviene de su capacidad para explicar
conceptos y practicas espirituales y psicoldgicas para el puiblico.

En este libro, Gabby ha encontrado la solucién a mi preocupa-
cién. Deja claro que no estd abogando porque el lector use todo el
modelo de sr1. En cambio, te presenta las partes de ti que ejercen
los roles de gerente-protector (también conocidos como tu ego) y
no sélo te permite entenderlas de forma diferente, sino también
ayudarlas a confiar en tu Ser (Self en inglés, por eso el titulo del
libro es Self Help, Autoayuda), que es un ntcleo de cualidades como
calma, compasién, confianza y conexion. Ademas, ofrece practicas
y meditaciones con instrucciones claras para ayudarte a lograr esos
objetivos. Si, en el proceso de usar estas practicas, accedes a un exi-
liado, te recomienda contactar a uno de los miles de terapeutas o
practicantes de los sF1 para ayudarte a sanar esa parte y luego volver
a tus visitas diarias de 5 minutos con tus protectores.

Una de las fortalezas de Gabby como escritora y presentadora es
que hace una divulgacion valiente, no sélo de su propio pasado
traumatico sino también de los roles extremos que muchas de sus
partes tuvieron que asumir para protegerla. Muchos lectores se
identificaran con las descripciones de su parte adicta al trabajo, su
parte adictiva en general, la controladora, la protectora agresiva de
«cuchillos afilados», la parte defensiva, la parte que es un juez
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autocritico, la parte codependiente y la perfeccionista. Las historias
de Gabby, de como estos protectores alguna vez dominaron su vida
y ahora han cambiado esos roles para convertirse en ayudantes in-
ternos que confian en su Ser para liderar, son inspiradoras. Confor-
me ella se volvia mas auténoma y abrazaba los sF1, podia dejar de
denigrar a cada una de esas personalidades internas y, en cambio,
abrazarlas con compasién y perdon.

Actualmente se escribe mucho sobre cdmo deberias mostrar com-
pasién por ti mismo de manera general, pero el proceso de Gabby
no consiste en cuidar sélo a tus partes agradables. A través de sus
historias personales, ilustra la capacidad de mostrar compasion y
amor a todas tus partes, incluso a las que han arruinado tu vida,
y hacerlo de una manera muy especifica que les permite transfor-
marse. Ella llama a esto su «proceso de revisién en cuatro pasos», y te
ayuda a aplicarlo a muchas partes diferentes y dificiles de ti. Puedes
usarlo en tu practica diaria de ayudar a tus partes y también cuando
alguien detona esas partes complicadas. En ese caso, aprendes a ha-
cer lo que yo llamo «un giro hacia tu enfoque» y abrazar a los protec-
tores que estan activados, en lugar de permitir que se apoderen de ti
y ataquen a la persona que te provocé. Luego puedes hablar por esos
protectores desde el Ser, lo cual siempre resulta mucho mejor.

Como Gabby atestigua sobre su propio proceso, cuanto mas lo-
gres que la practica de revision sea rutinaria, mas confiaran tus partes
en ti como lider, que es uno de los grandes objetivos de los sF1. Lue-
go se convierte en un circulo virtuoso: cuanto mas te dejan liderar
tus partes y ven que las cosas salen mejor cuando lo hacen, mas con-
fian en que es sabio dejarte liderar. Como los nifios que han tenido
que asumir el rol de adultos en su familia y comienzan a confiar
en que los padres pueden hacerse cargo, es un gran alivio para tus
partes descargar toda esa responsabilidad, porque son demasiado
jovenes para dirigir tu vida. Cuanto mas te ven liderar, menos extre-
mas y mas utiles se vuelven.
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Con este libro, Gabby abre el camino para que yo y otros encon-
tremos diversas formas de llevar parte del poder curativo de los sF1a
audiencias mas grandes y volverlo accesible para todos.

Como decia antes, éste es un suefio que se estd haciendo
realidad, jy estoy muy agradecido!

RicHARD C. ScHWARTZ, Ph.D.,
fundador de la terapia de Sistemas de la Familia Interna



CAPITULO 1

(Quién esta dentro?

Estoy sentada sola en mi apartamento en la ciudad de Nueva York con
una gran taza de café junto a mi ordenador. El café es mi compariero
cuando escribo un libro.

Los dedos se ciernen sobre el teclado con emocién. Aunque es-
toy lista para sumergirme, hay una parte de mi que estd aterrada.

Me siento como una impostora. «;Quién soy yo para escribir
un libro de autoayuda basado en los principios de la terapia de Sis-
temas de la Familia Interna?». La voz interna continda: «No tengo
credenciales en psicologia, y no serd suficiente. Me siento estipida
e incompetente. Soy un fraude».

En lugar de ignorar esta parte de mi, elijo revisarla.

Al centrar la atencién hacia mi interior, me vuelvo curiosa y
observo los pensamientos, sentimientos y emociones relacionados
con ello. Siento una tensién en el estomago y ansiedad en el pecho.
Lo siento como una opresion. Es como un nudo.

Paso mas tiempo recopilando informacion. Sé que esta parte
mia es femenina. Me pregunto sobre su edad. «Tengo diez», dice
ella. «Estoy en clase de matematicas y mi amor platonico acaba de
llamarme "esttipida”. Lo siento como un golpe en el estémago. Estoy
avergonzada y, en el fondo, la creo. Soy mala en matematicas. No
puedo concentrarme, soy muy esttpida».

Estoy familiarizada con esta parte interna que me critica; después
de todo, ha estado presente durante treinta y cinco afios. En lugar
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de acallarla, soy testigo de lo que necesita expresar. «Me siento tan
estupida», repite.

Noto una parte de mi que quiere abrazarla y recordarle lo in-
teligente que en realidad es. jEs una autora best seller nimero uno
del New York Times escribiendo su décimo libro! Se ha entrenado
para aprender el modelo de la terapia de Sistemas de la Familia In-
terna (sF1). Ha explicado principios espirituales y de crecimiento
personal profundamente dificiles de una manera que todos pueden
entender. Estoy orgullosa de ella, y mi corazén ahora esta abierto.

Me conecto compasivamente con ella colocindome la mano en
el corazon y pregunto: «;Qué necesitas?».

«Que creas en mi», responde ella.

Una energia tranquila de amor me recorre y mi didlogo interno
cambia: «Comparte tu propia experiencia: éste es tu regalo. Tus
historias y experiencias vividas son lo que sanara».

Emergen sensaciones de valentia. Ella confia en este sentimien-
to valiente, ya no esta paralizada por los sentimientos vergonzosos
de ineptitud. Se siente esperanzada. Se siente segura.

Respiro hondo y coloco las manos en el teclado.

«Bien, ahora estamos listas para empezar».

{QUIEN ESTA DENTRO?

Aunque este didlogo interno fue breve, seria un error pensar que
no fue muy profundo. Incluso las conversaciones compasivas breves
con la parte de mi que se siente incompetente me permiten reini-
ciar y regresar al centro. Mi habilidad para mantenerme con curio-
sidad ante el miedo y compasiva hacia mi critica interna me da el
coraje y el valor para avanzar.

Entonces ;qué estaba pasando ahi, en realidad? ;Cémo pasé tan
rapido del miedo al coraje? ;Cémo aparecié la compasién de manera



¢QUIEN ESTA DENTRO? 17

tan fluida para ayudar? ;Y cdmo confié en la energia de esa presencia
lo suficiente como para dejar de lado el miedo?

Mi capacidad para cuidarme asi es el resultado de mi compro-
miso con la terapia de Sistemas de la Familia Interna (sF1), el modelo
terapéutico que ha cambiado mi vida.

Como estudiante espiritual devota, durante mas de dos dé-
cadas he usado muchos estilos diferentes de sanacién y caminos
para el desarrollo espiritual y personal. La practica de los sr1 ha
sido, con creces, la mds transformadora en mi vida. He integrado
los sF1 sin problemas en cada faceta de mi vida, tanto a nivel per-
sonal como profesional. Esto incluye practicar el modelo durante
mas de siete afios con mi terapeuta, participar en entrenamientos de
facilitadores en el Instituto de sF1, y presentar la practica a la au-
diencia a través de mi pddcast, charlas en vivo y plataformas sociales.
Este modelo ha generado un cambio profundo en mi carrera, matri-
monio, maternidad y experiencia humana. Tanto que he decidido
escribir y compartir el milagro de los sF1 en de este libro.

{QUE SON LOS SFI?

Cuando alguien dice: «Cuéntame de ti...», ;cudl es tu respuesta
inmediata? Quizas enumeras tus credenciales profesionales o tal
vez sacas fotos de tus hijos para demostrar tu rol como padre o
madre. Es muy poco probable que digas algo como: «Soy divertida
hasta que me hieren. Cuando me hieren, una parte mia se enfada
mucho. Cuando me enfado, contraataco. Y cuando contraatacar no
funciona, me cierro y me adormezco en internet».

Nos identificamos a nosotros mismos basandonos en una per-
cepcion exterior que hemos construido con el tiempo: lo que hace-
mos, a quién criamos, nuestro género, nuestra raza, nuestra religion,
dénde vivimos, etcétera. Nuestro enfoque externo y las pretensiones
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que hemos creado sobre nosotros mismos han enmascarado lo que
mas importa: quiénes somos en realidad por dentro.

La reflexion interna a menudo se reserva para una hora a la se-
mana en terapia o un momento en un cojin de meditacién. La mayor
parte del tiempo, nuestras vidas ocupadas nos impiden tomar el
tiempo necesario para reflexionar sobre quiénes somos en verdad,
qué deseamos genuinamente y en realidad qué necesitamos. En
lugar de ser receptivos a nuestros sentimientos, los ignoramos. En lu-
gar de sanar de nuestras experiencias dificiles de vida, las cerramos,
nos adormecemos y enfocamos la atencién en el exterior para evitar
lo que estd sucediendo en nuestro interior. Cuando las circunstan-
cias externas se vuelven desafiantes y sentimos que las luchas inter-
nas nos abruman, podriamos recurrir a comportamientos adictivos
como las drogas, el alcohol, el exceso de comida, el juego, o mas.
Hacemos esto para evitar saber quién esta dentro.

Enfrentar los sentimientos y emociones mas intimos no es algo
que se le dé de forma natural a la mayoria de las personas. Con fre-
cuencia nos han ensefiado a reprimir, evitar o minimizar nuestras
experiencias internas. Sin embargo, dentro del modelo de sF1, hay un
enfoque notable para la sanacion: una perspectiva compasiva con el
potencial de transformar tu vida profundamente. Los Sistemas de la
Familia Interna son una forma de psicoterapia basada en evidencia
que parte de la premisa de que la mente estd naturalmente compues-
ta por multiples partes, como subpersonalidades. Los sF1 ensefian
que todos nuestros grandes sentimientos, pensamientos, sensacio-
nes, comportamientos, reacciones y patrones no representan quienes
somos, sino partes de quienes somos. No somos una tnica persona. Es-
tamos compuestos por muchas partes diferentes desarrolladas a par-
tir de eventos abrumadores que sucedieron cuando éramos nifios."

El objetivo de los sF1 es ayudarte a identificar y conocer estas
diferentes partes de ti mismo para que te relaciones con tus pensa-
mientos y emociones internos de una manera compasiva, amable
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y amorosa: como una familia interna. A través del proceso de los
sF1, puedes aprender a conectarte con estas partes con una energia
tranquila y, en dltima instancia, ayudarlas a sentirse seguras.

EL HOMBRE DETRAS DEL METODO

Una tarde de 2020 me topé con una entrevista en YouTube con el
creador de la terapia de Sistemas de la Familia Interna (sr1), el Dr.
Richard Schwartz (conocido como Dick). En el primer minuto de
escucharaDickexplicarlossri, grité: «<;Esoesloqueheestadohaciendo
con mi terapeuta todos estos afios!». Ver a Dick explicar los sF1 tan
claramente, y reconocer la modalidad que mi terapeuta habia estado
usando, supuso el momento de mayor revelacion de mi vida. Senti
su energia tranquila y compasiva a través de la pantalla del ordena-
dor. Me senti atraida a aprender mas sobre esta terapia que me habia
estado sirviendo de manera indirecta durante tantos afios, jasi que
compré todos sus libros y me converti en su estudiante a distancia!

Después de seis meses de leer los libros de Dick, me comuniqué
con su equipo para invitarlo a mi pddcast. Me emociond cuando
acepto, pero, extraflamente, estaba nerviosa antes de la grabacion.
Sin embargo, desde el momento en que él se conect6 para grabar,
mi energia se calmo.

Tuvimos una conexién instantdnea. Su energia tranquila
y curiosa me permitié establecer un verdadero sentimiento de
seguridad dentro de nuestra conversacion de una hora. Estaba
asombrada por su capacidad para ser tan vulnerable y auténtico con
una desconocida. Antes de desconectarnos, le comparti mis planes
de tomar la formaciéon de practicante de sF1. «Quiero ensefiar
este trabajo de alguna manera», dije. De inmediato, Dick estuvo
de acuerdo en que ése era el siguiente paso para mi, y se ofreci6 a
apoyarme a lo largo del proceso.
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La terapia sF1 se desarrollé de una manera muy intuitiva y guia-
da. A sus treinta afios de edad, Dick era un terapeuta familiar con
la creencia de que la terapia familiar era el santo grial. Parte de su
practica de terapia familiar implicaba trabajar en un estudio de re-
sultados en una unidad psiquiatrica para adolescentes que trataba
a pacientes bulimicos. Descubrié que su formacion tradicional no
les daba a sus pacientes los resultados que él esperaba. De hecho,
en algunos casos parecia causar mas dafio que bien. Cuando les pe-
dia a los pacientes que desafiaran la bulimia e intentaran detener el
comportamiento, empeoraban y se lastimaban mas a si mismos. Al
preguntarles por qué, los pacientes volvian con la misma respuesta:
expresaban la experiencia de «una parte diferente de ellos» que
tomaba el control cuando comian de forma compulsiva. Por lo
regular, este tipo de respuesta podria llevar a un terapeuta a consi-
derar un diagndstico de trastorno de personalidad multiple. Pero
en lugar de eso, a Dick le dio curiosidad esa parte que queria comer
compulsivamente. Su curiosidad cre6 un ambiente seguro para que
los pacientes se sintieran vistos, respetados y escuchados. A medida
que se acercaba a ellos con curiosidad y compasion, los pacientes
empezaban a calmarse, abrirse y compartir mas sobre las diversas
«partes» que emergian cuando eran activadas. Como resultado,
Dick hizo una observacidon interesante. Los comportamientos
extremos exhibidos por estos pacientes parecian ser una especie de
mecanismo de proteccion, defendiéndolos contra las heridas
infantiles mas profundas no resueltas. Dick comenzd a usar su
formacion familiar para conectar con la parte del paciente que lu-
chaba con la bulimia. Se acercé a la «parte» casi como si fuera una
sesion de terapia familiar. Sin embargo, en este caso, todos los
miembros eran parte de la familia interior del paciente.

Durante mas de cuarenta afios, Dick ha dedicado su vida a los
SF1y a ayudar a las personas a reconocer la multitud de partes den-
tro de ellas. Su proceso terapéutico ha sanado innumerables vidas,
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incluida la mia. «No existen partes malas», dice, ofreciendo a las
personas un camino amable para reconocer todas las partes de si
mismas con amor y respeto.>

UN CAMINO AMABLE HACIA LA SANACION

Los sF1 son un enfoque profundamente compasivo hacia la sana-
cién. En lugar de tratar de arreglarte o cambiarte, éstos te ensefian a
explorar con curiosidad y compasion cada parte de quien eres. Esto
te puede ayudar a desarrollar un entendimiento mas profundo de
ti mismo y de tu mundo interior, y en tltima instancia llevarte a
un mayor amor propio y aceptacion. Con un poco de curiosidad,
compasion y valentia, puedes aprender a sanar e integrar todas las
diferentes partes de ti mismo y crear una vida mas plena y alegre.

Una amiga cercana me dijo una vez: «Gabby, tengo un proble-
ma en el trabajo. Soy muy buena en mi trabajo y me llevo bien con
mis compafieros, pero cuando me siento desafiada por mi jefe, sale
un lado completamente diferente de mi. Me pongo superagresiva y
contraataco. Es como si otra parte de mi tomara el control».

En un esfuerzo por saber mais, le pregunté con gentileza: «;Es
posible que tu agresién esté tratando de protegerte de algo?».

Observé coémo desplazaba la atencion hacia su interior. Tras un
breve silencio, respondié: «Si, me he estado protegiendo desde que
puedo recordarlo».

«;Puedes llevar la atencion hacia dentro y revisar la parte que te
estd protegiendo?», le pregunté.

Ella asintio.

«Qué estds experimentando? ;Notas algin pensamiento,
sensacion o emocién especificos?», le pregunté.

«Me siento mareada y con nduseas, y constantemente pienso que
necesito ser perfecta y tenerlo todo bajo control».
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«;Cudntos afios tenias cuando empezaste a protegerte asi?».

Sin dudarlo, exclamé: «<Empez6 a una edad temprana. Mis papas
cuestionaban todo lo que hacia. Buscaban que hiciera las cosas a la
perfeccion. Aprendi que nunca seria perfecta ante sus ojos. Asi que
cuando el perfeccionismo fallaba, la tinica manera de protegerme
era volviéndome agresiva y contraatacando. He estado luchando
desde entonces».

Esta amable experiencia de ir hacia dentro le ofrecié una nueva
perspectiva sobre si misma que tuvo un impacto profundo. Todo
lo que se necesitaba para este cambio era su voluntad de mirar ha-
cia dentro y explorar con curiosidad, lo que le permitié presenciar
esta experiencia a través de la lente de la curiosidad, y sin atacar.
Este momento de presenciar la experiencia le ofrecié un cambio to-
tal de percepcién. En lugar de juzgar su reaccion agresiva, pudo, en
ese momento, observarla como un mecanismo de proteccién que la
ayudd a apaciguar los sentimientos de incompetencia de su infan-
cia. Poder atestiguarlo le ofrecio la oportunidad de ver cuanto habia
estado trabajando para protegerse y el impacto que eso habia tenido
en su vida y sus relaciones.

PARTES PROTECTORAS

Todos tenemos mecanismos de defensa tinicos que aparecen cada
vez que sentimos que algo se detona o activa en nosotros, ya sea
una condicidn, situacion o persona externa. Estos patrones se han
desarrollado con el tiempo como un esfuerzo para protegernos contra
las perturbaciones emocionales no resueltas de nuestro pasado,
incluyendo experiencias de las que quizd no seamos conscientes.
Cuando las perturbaciones emocionales profundas permanecen sin
serabordadas, pueden convertirse en patrones de energia persistentes
en nuestro cuerpo y cerebro. En consecuencia, podemos recurrir





