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TERAPIA FAMILIAR SISTEMICA (SATIR)

EL ESPE]JO DE
LAS CUATRO POSTURAS

La postura de comunicacion que tu cuerpo adopta bajo estrés — y

como elegir una mds congruente

TERAPIA FAMILIAR SISTEMICA (VIRGINIA SATIR)
AUTOESTIMA Y CRITICA INTERNA

EJERCICIO 4 DE 10 - MATERIAL DIDACTICO PARA ALUMNOS

Fundacion Nueva Consciencia



TEMA A TRABAJAR

Las cuatro posturas

Satir vinculd directamente la autoestima con el estilo de comunicacién: cdmo
hablamos bajo estrés revela cdmo nos valoramos. Ante la critica, el cuerpo suele
adoptar una de cuatro posturas de sobrevivencia — Aplacador, Acusador,
Superrazonable o Irrelevante — patrones que a menudo repiten el rol aprendido en
la familia de origen. Debajo de esa conducta visible hay sentimientos, percepciones
y anhelos que la critica no alcanza a ver. La meta terapéutica es la congruencia:
hablar integrando cuerpo, emocidn y pensamiento a la vez, sin ignorarse a uno
mismo ni al otro.

Conexion clinica: este patron conecta con rasgos del DSM-5-TR como la
Personalidad Dependiente (aplacador), la Antisocial o Narcisista (acusador),
la Obsesivo-Compulsiva (superrazonable) y la Esquizoide o Evitativa

(irrelevante) — sin que esto sea, en si, un diagndstico.
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AN

LEER ANTES DE APLICAR

Deslinde de
responsabilidad y uso

Uso previsto: este instructivo es material de formacién de la
Fundacién Nueva Consciencia. NO diagnostica ni reemplaza una
evaluacion de salud mental — es psicoeducacion y trabajo asociativo,

no una terapia de trauma.

Responsabilidad: la aplicacion con un consultante real es
responsabilidad exclusiva del terapeuta. La Fundacidn supervisa solo
las practicas de clase; la practica privada queda bajo responsabilidad

del egresado.
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AN

LEER ANTES DE APLICAR

Contraindicaciones

REGLA CLiNICA

Si el cuerpo se resiste con fuerza, trabaja las posturas de

forma verbal o imaginada, nunca forzada fisicamente.
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EL EJERCICIO (VERSION CLiNICA)

El espejo corporal

Propuesta: "Cuando esa voz interna te critica, tu cuerpo responde con una postura.
Vamos a probar las posturas frente a un espejo —real o imaginario— para
reconocer la tuya."

a Aplacador: rodillas dobladas, mano extendida. "Es mi culpa, haré lo
gue sea." ¢Qué notas?

a Acusador: dedo sefialando, cuerpo tenso hacia adelante. "Td nunca
haces nada bien." ¢Qué notas?

e Superrazonable / Irrelevante: rigido con brazos cruzados, o sin
direccion con la mirada distraida. ¢ Qué notas?

Congruente: pies firmes, pecho abierto, mirando al espejo. "Esto
siento, esto pienso, esto necesito." ¢ Qué cambia?
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EL EJERCICIO (VERSION CLiNICA)

Reacciones frecuentes

Se identifica con una sola postura: "Notemos si esa es tu Unica postura, o si

cambia segun el contexto o la persona."

Le cuesta encontrar la congruente: "Esta bien, es la mas dificil de sostener.

¢Qué parte del cuerpo se resiste mas?"

Siente vergiienza al actuarlas: "Es comun sentir incomodidad — estas

mostrando algo que normalmente pasa desapercibido."

FRASE DE CIERRE

"Cada postura fue una forma de sobrevivir en algun

momento. Hoy puedes preguntarte, cuerpo por cuerpo, cudl

eliges sostener frente a esa voz critica.”
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EL EJERCICIO (VERSION DE AUTOAPLICACION)

Autolectura guiada

Lee cada paso; al llegar a la instruccion con "-", deja de leer, cierra los ojos y hazlo
— retoma la lectura cuando estés listo.

PASO 1 — INSTALACION
Busca un lugar donde nadie te interrumpa. Siéntate o recuéstate, como te sea

mas comodo.

- Cierra los ojos, lleva una mano a tu pecho y quédate asi unos sequndos.
Cuando estés listo, abre los ojos y continua.

PASO 2 — ENCUADRE

Bajo estrés o critica, tu cuerpo aprendidé una postura automatica: aplacar, acusar,

razonar en exceso o distraerse.

-> Cierra los ojos un momento y deja que esta idea se asiente. Continta
cuando estés listo.
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AUTOLECTURA GUIADA

PASO 3 — IDENTIFICAR LA POSTURA

Piensa en la ultima vez que sentiste esa voz critica. ¢ Qué hizo tu cuerpo justo

después — se encogio, se tensd, se puso rigido o se distrajo?

-> Cierra los ojos y busca esa respuesta exacta. Escribela abajo, tal cual la

recuerdas:

PASO 4 — ENCONTRAR EL RECUERDO

Deja que tu mente vaya hacia atras, buscando el primer momento en que tu

cuerpo aprendi6 a responder asi.

- Cierra los ojos y hazlo ahora. Cuando algo aparezca, abre los ojos y

continua.
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AUTOLECTURA GUIADA

PASO 5 — VISUAL: LO QUE VES

Vuelve a esa escena y fijate solo en la imagen. ¢DAnde estds? ¢ COmo estd tu cuerpo
— encogido, tenso, rigido, disperso?

-> Cierra los ojos y quédate mirando esa escena, como una fotografia. Abre

los ojos y continua.

PASO 6 — SENSITIVO: LO QUE SIENTES

Vuelve al mismo momento, pero fijate en tu cuerpo de entonces. ¢ Dénde sentias

esa postura — hombros, pecho, mandibula?

- Cierra los ojos y localiza esa sensacion. Lleva una mano a esa zona,

respira, y continua.
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AUTOLECTURA GUIADA

PASO 7 — AUDITIVO: LO QUE ESCUCHAS

Presta atencidn solo al sonido. ¢ Qué te decias, o qué te decian? ¢En qué tono?

-> Cierra los ojos y escucha esa escena de nuevo, solo con el oido. Continua

cuando estés listo.

PASO 8 — FUNCION ORIGINAL

Con la imagen, la sensacion y el sonido reunidos: ¢de qué te protegia esa

postura? ¢De qué conflicto, de qué mirada?

- Cierra los ojos y quédate con la primera respuesta. Continua cuando

estés listo.
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AUTOLECTURA GUIADA - CIERRE

Cada postura fue una forma de sobrevivir en algin momento. Hoy, cuerpo por

cuerpo, puedes elegir cual sostener frente a esa voz critica.

- Lleva ambas manos a tu pecho, respira profundo. Abre los ojos:

terminaste por hoy.

FICHA DE REGISTRO — PARA COMPLETAR

1. Situacion / postura

2. Imagen / sensacion / sonido

3. Funcion (é¢de qué te protegia?)

4. Hoy: équé postura eliges sostener?
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Nueva Consciencia

Libera tu fuerza interior

Libera tu fuerza interior
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