3 LB - RECURSOS: GUION DE VIDA- EJERCICIO
VIVENGIAL

CONSTELACION DE LOS ESTADOS DEL YO

REPRESENTACION

Representacion espacial de los tres estados del yo

DIAGNOSTICO

Identificacion de desequilibrios y exclusiones

INCLUSION

Integracién de ancestros y figuras significativas

INTEGRACION

Movimiento hacia la armonia interna

Este ejercicio busca observar y representar los tres estados del yo (Padre,
Adulto y Nifio) en una persona, seguin el modelo del Andlisis Transaccional,
integrandolos con la mirada sistémica de las constelaciones familiares. A
través de la representacion espacial, se hacen visibles exclusiones internas,
conflictos de lealtad y vinculos inconscientes con ancestros que influyen en
nuestra personalidad y funcionamiento.




FASE 1: REPRESENTACION DE LOS TRES ESTADOS

CONFIGURACION INICIAL OBSERVACIONES COMUNES

Se invita a un participante (ej. Maria) a observar una El objetivo es observar qué surge en la configuracion:
representacion externa de sus tres estados del yo: posturas, vinculos, emociones, exclusiones, tensiones.

e Estado Padre e El estado Nifio puede estar vinculado a figuras ausentes o
e Estado Adulto fallecidas ("estd con muertos").

e Estado Nifio e El estado Padre puede estar enganchado a creencias

antiguas o lealtades a perpetradores.
Tres personas se colocan en fila frente a ella, representando

. . . e El estado Adulto puede parecer desconectado, débil o
cada estado. Se les pide que simplemente "se dejen sentir"

aislado ("adulto robotizado"), o al contrario, inflado y

en el rol asignado, sin actuar ni forzar.
controlante.

¢ A menudo cada estado funciona como si los otros dos no
existieran. Esto se llama exclusidn interna.



FASE 2: DIAGNOSTICO VIVENCIAL

TAMANO PERCIBIDO DIRECCION DE LA MIRADA VINCULOS Y ATRACCIONES EMOCIONES PRESENTES

¢ Te sientes mas (A quién estas ¢Sientes algun ¢Qué emocion esta
grande, mas pequeio mirando? vinculo, atraccion o

o del mismo tamafo

presente en ti?

rechazo?
que los demas?

Se hacen preguntas clave a cada representante. Este dialogo permite identificar los desequilibrios y las exclusiones. Por
ejemplo:

e El Nifio se siente ignorado o reprimido ("'no me dejan jugar ni crear").
e El Padre desprecia al Nifio ("no entiendo por qué actta asi").

e El Adulto se siente atrapado, sin fuerza, sin apoyo.

Estas respuestas revelan con claridad la estructura interna del participante y cdmo se relacionan entre si sus partes internas.



FASE 3: INCLUSION DE LOS ANCESTROS

AMPLIACION DE LA CONSTELACION ——— 8

A los tres representantes se suman dos mas, que
representan ancestros significativos, a menudo

excluidos AR ANCESTRO VINCULADO AL ESTADO NIO
Generalmente una victima del sistema
ANCESTRO VINCULADO AL ESTADO PADRE \Av
A menudo un perpetrador o figura con poder
destructivo ]
¢ —— REVELACION DE LEALTADES INVISIBLES

Aqui se revelan las lealtades invisibles que influyen
en los estados del yo

En una segunda parte, se amplia la constelacion. Aqui se revelan las lealtades invisibles que influyen en los estados del yo:

e El Nifo puede estar fusionado con una abuela que sufrié o no fue vista.
e El Padre puede estar en resonancia con un perpetrador que imponia castigos o normas rigidas.

e El Adulto puede estar atrapado entre ambos, sin fuerza para actuar en el presente.

Ejemplo: "El adulto no me ve." "El nifio esta enfadado y no puede expresar sus emociones." "El padre estd mirando hacia arriba,

atrapado en una creencia heredada."



FASE 4: PRIMER MOVIMIENTO DE INTEGRACION

RECONOCIMIENTO ACOMPANAMIENTO LIBERACION
"Ahora veo tu dolor." "Quédate conmigo el tiempo que "Ya no necesito excluirte para
necesites." pertenecer."

Aun sin intervenir directamente, el solo hecho de representar ya inicia un proceso de integracion. Las frases sanadoras
comienzan a surgir.

Este movimiento simbdlico permite al Adulto recuperar su fuerza y su lugar, integrando las voces del Nifio y del Padre, y
liberando los vinculos que lo mantenian atrapado en historias del pasado.



OBJETIVO TERAPEUTICO

ADULTO
Actua desde el presente con claridad
NIND

Aporta emocion y creatividad

PADRE

(D Proporciona estructura y valores

El fin de este trabajo es que el Adulto pueda actuar desde el presente, con la colaboracion amorosa de su Nifio (emocion,

creatividad) y su Padre (estructura, valores). Cuando los tres estados estan en didlogo y alineacién, hay fuerza, claridad y libertad
interior.
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BENEFICIOS DE LA INTEGRACION DE LOS
ESTADOS DEL YO

3 100%

ESTADOS EN ARMONIA PRESENCIA PLENA
Cuando los tres estados El Estado Adulto integrado
funcionan en equilibrio, la persona permite una presencia completa
experimenta mayor coherencia en el momento actual
interna

0

CONFLICTOS INTERNOS

La integracion reduce
significativamente las luchas
internas entre estados
contradictorios

La integracion de los Estados del Yo permite que la persona actue desde
una posicién mas consciente y equilibrada. El Adulto puede tomar
decisiones informadas por la sabiduria del Padre y la vitalidad del Nifio,
sin quedar atrapado en patrones automaticos o reacciones

inconscientes.



APLICACIONES PRACTICAS EN LA VIDA COTIDIANA

AUTOOBSERVACION

Identificar en qué estado nos encontramos en cada momento

PAUSA CONSCIENTE

Crear un espacio entre estimulo y respuesta

00

CAMBIO DE ESTADO

Practicar el movimiento voluntario hacia el Estado Adulto

i

DIALOGO INTERNO

Facilitar la comunicacion entre los tres estados

El conocimiento de los Estados del Yo puede aplicarse en situaciones cotidianas para mejorar nuestras relaciones y bienestar
emocional. La practica regular de la autoobservacion nos permite identificar cuando estamos actuando desde un Estado Padre
critico o un Nifio reactivo, y conscientemente elegir movernos hacia un Estado Adulto mas equilibrado y presente.



CONCLUSION: EL CAMINO HACIA LA INTEGRACION

El trabajo con los Estados del Yo nos ofrece un mapa claro para comprender nuestro funcionamiento interno y las dinamicas que
nos llevan a repetir patrones limitantes. A través del Analisis Transaccional y su integracion con enfoques sistémicos como las
constelaciones, podemos identificar las exclusiones internas y las lealtades invisibles que mantienen estos patrones en su lugar.

El objetivo final es lograr un Adulto integrado, que pueda actuar desde el presente con la colaboracion de un Nifo vital y un Padre
estructurante, liberados ambos de las cargas del pasado. Este estado de integracion nos permite responder a la vida desde la
libertad, la claridad y la coherencia, en lugar de reaccionar automaticamente desde guiones antiguos.



