Lxisti
Una propuesta de aprendizaje terapéutico en grupo
para el desarrollo del apego seguro y el despliegue de la expresividad
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Este proyecto que te planteo es grande. Asi
que te propongo una lectura atenta y sin prisa.
Es una propuesta compleja y a la vez sencilla.

A lo largo de este dossier te presento capa a
capa los elementos esenciales de los que
estard conformada esta experiencia de
Lxistir, para facilitar la comprensién de la
propuesta.

Te facilitaré también un audio de la lectura
del dossier por si  procesas mejor la
informacién por la palabra hablada que
escrita. Planificate un tiempo para poder
abordar su lectura y percibir las sensaciones
que vayan emergiendo en tu cuerpo.

Haremos una reunidn informativa para aclarar
dudas y profundizar en todo lo necesario que
apoye tu decisién de participar en Lxistir. Y
estaremos aqui, para responder a todo aquello
que auin no esté nombrado en estas pdginas.
Tus dudas y aclaraciones nos ayudardn a
perfilar una propuesta cada vez més sencilla y
completa.

\_!_J Accede al audio: AQUI
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https://www.heridasyflores.com/existir-audio-dossier/
https://www.heridasyflores.com/existir-audio-dossier/

Me presento brevemente,

soy Alicia Dominguez Diéguez,
psicéloga especializada en el
trabajo somatico del trauma,
apasionada por la vida en sus
miltiples lenguajes. Mds
adelante te hablaré mas de mi.

Alla vamos, ponte cémoda,
deseo que disfrutes este paisaje...
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existir

La fuerza creativa del amor primario

Aprendizaje terapéutico en grupo
para el desarrollo del apego seguro y
el despliegue de la expresividad.

Desde la ecopsicologia, la psicologia
del trauma y la regulacién somdtica,
la neurociencia, la compasién y la
terapia de artes expresivas.
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Este proyecto esta planteado
para durar 16 meses.

A lo largo de este tiempo
atravesaremos varias etapas, o
médulos, en las que iremos
centrando atencién en las
temdticas que te iré
presentando en este dossier;
accederemos a informacidn
relevante, aprenderemos
recursos de autocuidado,
crearemos experiencias de
seguridad y expresividad y
desarrollaremos habilidades de
acompafiamiento y
corregulacién.

Serd en la linea acostumbrada
para las personas que ya
conocéis mi trabajo, esta
metodologia a la que Ilamo
aprendizaje terapéutico®,

que pretende fomentar la
comprensién de los procesos
humanos, fomentar la autonomia
y practicar la cultura de lo
sensible.

El hilo conductor, serd cultivar la

Lxistencia.
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LXISTIR

La dimensién que para cada una
pueda tomar esta palabra es un
derecho creativo, y mi propdsito
es que exploremos qué significa
para cada una, desde su propia
experiencia.

Os traigo aqui el punto de
partida para esta exploracién:

09



\
N/

NN Ll

. \\b\\\‘\\‘\ I‘/ /////i?/

N N N ’ -
N s
/j;//; ;\\;:
’////// // : \\\\\\\\ -

///////I AR
v | RN
Y AN
K I AN
etimologia

La palabra existencia proviene del término latino
existentia, derivado tardio del verbo existere,
compuesto de ex- (“fuera”) y sistere (“detenerse”) o
stare (“estar derecho”), significa “salir, aparecer,
mostrarse”; o bien “ser, estar”. Asi, atendiendo a su
etimologia, la palabra existencia significa “lo que
estd ahi” o “lo que estd afuera”.

En filosofia, la existencia es, en términos generales,
la realidad de un ente. Este concepto complementa
el concepto de esencia. La esencia viene a
significar “ser” o “lo que se es’. En relacion a esto,
existir vendria a ser la manifestacién real de lo
que se es.

Desde la mirada de la psicologia me interesa de
este proceso vital, comprender aquello que apoya o
dificulta este gesto de estar viva. Desde la
experiencia con el trabajo de curacién del trauma
hemos visto que la espontaneidad esta
intimamente relacionada con la sensacién de
seguridad basica. Para esto hemos puesto
anteriormente atencién en el funcionamiento del
sistema nervioso y ahora lo pondremos en las
cuestiones relativas a las experiencias tempranas
de conexién y corregulacién. Fisiologia 'y
experiencias generan nuestra manera de estar en
relacién con la vida. A esto lo llamamos apego.
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el apego

El apego es la dinamica que sucede en los
vinculos. El estilo de apego, o la manera en la
que nos relacionamos, estd profundamente
influida por nuestras experiencias tempranas
con las figuras que nos proporcionaban
cuidados y vinculacién, las figuras de apego. La
manera en la que se daban las dindmicas
relacionales con nuestras figuras de apego, en
relacién con nuestra disposicién psicobiolégica,
dan lugar a lo que llamamos el estilo de apego.
Fundamentalmente puede ser seguro o inseguro.

Un apego seguro es una manera de

relacionarnos que nos permite

« sentirmos emocionalmente contenidos vy
corregulados

e tomar responsabilidades y crecer

avténomamente,

expresarnos de manera libre y

estar disponibles para el aprendizaje y la
exploracién creativa.

Llamamos un apego inseguro a aquella
dindmica relacional en la que no logramos la
experiencia de seguridad suficiente como
para..

vincularnos intima y sanamente con otro ser,
permitirnos expresarnos con espontaneidad,
estar capacitados para tomar decisiones y
responsabilidades,

sentirnos libres y creativos.
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Hay distintas maneras de protegernos en un

apego inseguro que implicaran distintas
estrategias de supervivencia. Estas estdn
entrelazadas con los estilos de respuesta

auténoma que ya hemos ido conociendo en
nuestro trabajo juntas. (si no hemos trabajado
juntas, mds adelante te hago una introduccién
en esto).

Digamos que experiencia temprana y sistema
nervioso se interrelacionan de manera en la que
funcién y forma generan coherencia en la
experiencia vital. Son el software y el hardware
que dan base y operatividad a nuestro existir.

Mi propdsito con este trabajo es que

o aprendamos acerca de los estilos de apego
y las estrategias de defensa que implican,
logremos entender de qué se nutre un apego

seguro,

e seamos capaces de reconocer apegos
seguros que ya estdn presentes en nuestra
vida,

y que desde ellos, logremos ensanchar
nuestro espacio de confianza y seguridad.

Lo haremos a través de distintas
estrategias psicoterapéuticas que
se nutriran de la practica grupal
que f[acilite la experiencia de
Jormar parte de un entorno que
cultiva el apego seguro.



fisiologia: SNA y teoria polivagal

Es muy posible que ya hayas escuchado hablar
del sistema nervioso auténomo, de la teoria
polivagal, de la regulacién o del abordaje o
tratamiento somdtico del trauma. Esta es una
prdctica y una temdtica a la que le dedico
mucho tiempo de mi vida porque aparece como
una pieza imprescindible en los procesos de
curacién. Asi que por si no has ofdo hablar de
esto o por si te apetece volver a entrar en
contacto con ello te voy a explicar muy
brevemente de qué se trata.

El sistema nervioso auténomo es la parte del
sistema nervioso que se ocupa de las cuestiones
de la supervivencia y del desarrollo de la vida.
Porque la vida no es solo sobrevivir también es
desarrollarse creativamente. De estas funciones
de sobrevivencia y desarrollo se ocupan
estructuras biolégicas que no dependen de
nuestra voluntad, forman parte de un algoritmo
construido a lo largo de miles de afios de
evolucién, cuyo propdsito es que la vida
continde.

La teoria polivagal es una aportacion
desde la neurociencia que nos explica
como funciona nuestro sistema
nervioso autonomo vy que ha tenido
una gran influencia en como estamos
abordando el trabajo terapéutico.
Basicamente nos viene a decir que
para crecer hay que sentirse seguro.
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También, que necesitamos, por una

cuestion de imperativo Dbiologico,
estar formando parte de relaciones
seguras. Que la sensacion de

seguridad no esta informada por la
voluntad, sino por una percepcion
sutil del entorno.

Y las estrategias para protegernos ante las
situaciones de estrés que utilizamos son las
mejores y mds funcionales que podemos utilizar
en cada momento, y que desde este punto de
vista, el juicio acerca de nosotras mismas queda
completamente fuera de lugar.

Nos ensefia que el sistema nervioso puede
perder su fluidez en la sobreadaptacién a un
contexto excesivamente estresante. Y también
nos ensefia que el sistema nervioso puede
recuperar su flexibilidad y su fluidez para
Qdctptarse a un entorno favorable

Nos ensefia que un sistema que se siente seguro
es un sistema disponible para el aprendizaje y
la exploracién. Y también que la Unica manera
de formar vinculos seguros es habitar una
sensacién bdsica y esencial de seguridad.

Nos ensefia que hay una oportunidad para la
autorregulacién, que es el propio manejo vy
estabilizacién. Y también que la corregulacién
es un disefio perfecto de la naturaleza para
que  podamos  vivir en  comunidades
cooperativas. Nos muestra que nuestro estado
ideal para la vida es sentirnos conectados con
nosotros mismos y con el entorno.
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El nervio vago es la estructura fundamental
de la que se sirve el sistema nervioso
auténomo para darnos informacién acerca
de cémo de seguros nos sentimos.

Es el principal conector entre el cerebro y el
resto del cuerpo.

Es la arquitectura de la presencia.
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ecopsicologia

La ecopsicologia plantea un acercamiento
hacia la consciencia de ser parte del
ecosistema en el que habitamos. En nuestra
relacién con nuestro entorno podemos descifrar
ciertos aspectos de cémo estamos en relacién
con nuestra propia vida y el hecho de estar
vivos. Asi pues, la desconexién con nuestro
entorno es una manera de manifestar la
desconexién con nosotros mismos. La
ecopsicologia trata de restablecer esta
sensacién de pertenencia al ecosistema dentro
del marco filoséfico y activista de la ecologia
profunda que plantea Joanna Macy.

“La ecopsicologia invita a la
practica psicoterapéutica a
expandir su enfoque mas alla del
entorno interno, a explorar vy
fomentar un desarrollo
comunitario, a entrar en contacto
con la tierra y la region y con la
identidad ecologica... nos invita a
escuchar a la tierra hablarnos a
(ravés de nuestro dolor vy angustia
vV a oirnos como si estuviéramos
escuchando un mensaje del
universo” - Joana Macy
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En este sentido la ecopsicologia forma parte
del marco filoséfico en el que desarrollo este
proyecto, y una manera concreta en la que
propongo acercarnos a esta practica de
incluir el gran ecosistema, es a través de la
recuperacién de un patrén de tiempo ciclico
pautado por el movimiento de Venus, el planeta.

El tiempo ciclico se organiza por medidas de
tiempo que pauta el movimiento de los astros.
Habitar el tiempo ciclico, lo hacemos a través
de la observacién y sincronizacién de los astros
y los ritmos de la tierra.

El ciclo de la luna, observada desde la Tierra
nos da una medida de tiempo equivalente a 1
mes. El ciclo de la Tierra alrededor del Sol nos
da una medida de 1 afio. La propuesta aqui es
explorar una medida de tiempo un poco mds
amplia, regida por la observacién del
movimiento de Venus en el cielo, que viene a
equivaler a unos 19 meses de tiempo lineal. Esta
medida de tiempo lo llamamos el ciclo sinédico
de Venus.



astronomia: ciclo sinodico de venus

El ciclo sinédico de Venus explica cémo vemos
a Venus desde la Tierra, teniendo en cuenta
también su relacién con el Sol y la Luna. Se
trata de una observacién astrondmica, una
observacién del hecho concreto de cémo Venus
se ve con respecto al horizonte de la tierra en
la que vivimos.

Hay algo realmente extraordinario en la
manera en la que Venus y la Tierra se
relacionan a nivel matematico, que responde al
nimero dureo, (el patrén de la espiral de la
caracola). Generan, en su relacién, moviéndose
alrededor del Sol un patrén muy estable que
tiene la forma de una flor de 5 pétalos.
Ciertamente hay algo que se percibe como
extraordinario en relacién a esto. Disfruto
mucho cuando me encuentro en la naturaleza
descubrimientos que asombran mi mirada y me
asoman a la sensacién del gran misterio que
habitamos.

La observacién de los ciclos naturales es la
medida de tiempo que hemos empleado desde
las culturas antiguas. Los astros nos ofrecen
distintas temporalidades, y estén relacionados
con ciertas mitologias o narrativas. El manejo
de la agricultura, la relacién con las mareas, los
h&bitos de vida... han sido cuestiones guiadas
por estos ritmos de la naturaleza. La
exploracién con el ciclo de Venus, por las
narrativas que le vienen acompafiando, parece
tener que ver con algo referente a lo creativo,
lo corporal, lo vincular, lo experiencial.

16

Mi propuesta aqui es tomar el ciclo
de Venus como marco temporal en
el que desarrollar un trabajo de
aprendizaje terapéutico
planteando una tematica
coherente con la narrativa que le
corresponde a este ciclo.

Asi pues, explico para orientar esta temdtica,
que el ciclo sinédico de Venus se trata de un
gran ciclo de 8 afios (la flor) que a su vez esta
formados por 5 ciclos de 1 afio y medio (los
pétalos). Cada uno de estos 5 ciclos, a los que
solemos llamar escuelas o pétalos, esta
enmarcado en una narrativa astrolégica. Si no
estas familiarizada con la astrologia, te
comento que cada signo estd vinculado con
determinadas cualidades y estas cualidades son
las que nos van a aportar este encuadre
narrativo o tematico.

El préximo ciclo sinédico de Venus comienza
el dia 13 de agosto de 2023 en el signo de Leo,
por lo que a todo este periodo de afio y medio
lo llamaremos el pétalo de Leo, la escuela de
Leo, o el ciclo de Venus en Leo.

Si ahora te resulta complejo entender esto,
simplemente, déjalo ir... tendremos tiempo para
familiarizarnos con la esencia de esto.



Este es el patrén que describe el movimiento de la
relacién de Venus y la Tierra alrededor del Sol.
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Las 5 puntas de la estrella o la flor de Venus, suceden de manera estable en 5
constelaciones -lugares de nuestro cielo-. El orden que siguen es Géminis, Capricornio,
Leo, Aries y Escorpio. El anterior ciclo fue en Capricornio.

Esta imagen es de Leonora Carrington, Los Elementos. Me fasciné cuando vi esta obra en
su exposicién en Madrid, encontrar esta simbologia, a mis ojos tan literal, de ésa mujer
de tierra, dando el relevo del fuego a ése personaje Leén, que tiene en su mano, a la
altura de su corazén, una estrella de 5 puntas.

Hay muchos mas regalos, para las amantes de lo simbélico, que descubrir en esta
imagen. Os animo a explorarla.

Y también a conocer su obra, todo el desarrollo alquimico simbélico que hace, viene

precedido de una elaboracién profunda del duelo y el trauma que refleja en las etapas
anteriores. Es un trabajo bellisimo.

18
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astrologia

La astrologia en su origen fue una
manera de ordenar el tiempo vy
explicar el proceso arquetipico de
la creacion. La narrativa
astrologica nos sirve como un
cuento en el que se nos explica algo
acerca de nosotros, tal y como
venimos explicandolo a través del
tiempo. Todas las culturas
antiguas se apovan en las
mitologias en torno a los astros
que ordenan el tiempo.

Més allé de que no podamos dar validez
cientifica a la astrologia, nos sirve para generar
un universo de palabras, un ecosistema
conceptual con un gran poder de abstraccién,
gracias al cual podemos referirnos a muchas
cosas empleando pocas palabras. Es una
sabiduria desarrollada durante miles de afios
para explicar cédmo se crean las cosas.

Me gusta el lenguaje naturalista, hablamos de
los elemento de la naturaleza y nos aporta algo
de esa magia, fantasia y misterio que tanto
anhelamos en nuestras vidas pragmdticas.

A grandes rasgos, Leo viene a significar una
cualidad solar, o un aspecto de la existencia
que tiene que ver con expresarse y ser visto.
Algo que tiene que ver con la espontaneidad, la
pasién, la creatividad y el corazén.

19
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neurociencla

En los dltimos afios la neurociencia est&
haciendo una  grandisima revolucién.
Tipicamente su estudio ha estado centrado en
el cerebro, sin  embargo las  Ultimas
investigaciones estan poniendo en evidencia la
gran interconexién que hay entre el
funcionamiento del cerebro y el resto del
cuerpo, y mds all& de esto, estd revelando las
inteligencias que existen en otros érganos del
cuerpo que no son el cerebro. Se ha
descubierto, por ejemplo, que el corazén tiene
su propia inteligencia y memoria, su propio
sistema nervioso, y que hay una relacién entre el
funcionamiento del cerebro y su capacidad de
escuchar al corazén.

Antes de que sucediera la separacién entre el
espiritu y la materia nos entendiamos como
seres que forman parte de la vida en su
totalidad. Nos tratdbamos a nosotros mismos vy
a la vida como algo a honrar dentro de este
gran misterio.

Algo de esto tiene que ver con mi propia
revolucién, un impulso a recuperar el continuo
entre la funcién y la forma. -el espfritu y la
materia, la mente y el corazén- Amo comunicar
la ciencia de manera poética. Y encontrar la
belleza de lo que empezamos a entender de
nosotras mismos gracias a la ciencia, que nos
conecta con una sensacién fascinante de ser
parte de un milagro.

La neurociencia nos estd ensefiando maneras
de acceder y comprender a esta interconexién
entre la mente y el cuerpo, lo logramos a
través de la somatica.

2]
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somatica

La somdtica estudia, explora, experimenta, la
sensacién del cuerpo vivo. Es un lugar entre la
danza, el movimiento, la sensacién corporal, la
consciencia sensorial y la anatomfa. No es algo
que se pueda entender, es algo que se puede
sentir. lLas narrativas  pierden  mucha
importancia cuando toma el protagonismo la
experiencia.

Asi que las terapias que estdn apoyadas en la
somdtica, plantean un acercamiento a la
experiencia de estar vivo, a cémo se siente
sentirse vivo. Desde aqui solamente podemos
trabajar con el presente. El presente es
corporal.

El cuerpo guarda memoria de todo lo vivido. El
cuerpo es lo que durante aiios y aifios hemos
llamado el inconsciente.

Nuestra capacidad de estar presentes en la
vida estd intimamente relacionada con nuestra
capacidad de sentirnos bien. El dolor no
integrado nos aleja de las sensaciones
corporales. Las sensaciones corporales son las
que nos permiten acceder a cualquier
sensacion, incluso la  sensacién de
trascendencia.

Asi que quizas no haya nada mas espiritual que

sanar nuestros dolores; los del cuerpo y los del
alma.

22



El cuerpo guarda memoria de todo lo
vivido. El cuerpo es lo que durante afios y
afios hemos llamado el inconsciente.

23
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rauma

Trauma significa herida. Hay grandes heridas y
heridas pequefias, que no por ser pequefias no
duelen.

Hay situaciones cotidianas que  hieren
profundamente. Hay cosas que no sabemos que
duelen porque nos parecen normales. Algunas
heridas son absolutamente invisibles a los ojos y
sin embargo estdn ahi. Hay algo en la manera
de herirnos que parece tener que ver algo con
la manera en la que fueron heridas o hirieron
las personas de nuestra familia.

Hay heridas que se han convertido en cultura.
Hay formas de herir institucionalizadas, y
también heridas hechas instituciones. Hay
maneras de sobrevivir a una herida que tienen
que ver con hacer la guerra. Hay veces que
tenemos que renunciar a esa parte de nosotros
mismos que estd herida porque no podemos
pararnos a curarnos como es debido. Hay
personas que quieren curar heridas y no se han
dado cuenta todavia de cudn profundamente
heridos estan.

Hay heridas que nunca se curan y sin embargo
estan sanas.

24

Hay heridas que guardan profunda

sabiduria, que  cultivan la
compasion, vy que incluso nos
llevan a descubrir mas

profundamente quién somos.

Cualquier tipo de violencia nace de una herida.
Seguramente cualquier persona herida sabe
herir. No curar las propias heridas genera
heridas en los demds.

Una herida sucede cuando algo de
lo que sucede es mas de lo que se
puede sostener. Puede ser porque
sea mucho, porque sea demasiado
rapido, o demasiado [ino, o
demasiado poco, o demasiado
largo. Y_siempre porque ha sido
demasiado _solo. lLas grandes
heridas de nuestra alma suceden
dentro de un vinculo, v necesitan
vinculos sanos para poder curarse.




\
AU
\ [ .
iz,
S N N\ |' ’ V.
N \l\\\ ! ////;’:/
I e
o NS
///////"\\\\\
Yoy | WA
V. /// I/I' \ \\\\\
; | 1 \
/ | (I
CO"’"@glllaClO’l

La corregulacién es el proceso a través del cual
aprendemos a estar bien juntos. Es un gesto de
equilibrio dinamico compartido. Nuestros
sistemas nerviosos hablan y se entienden.
Nuestro sistema de supervivencia siempre
intenta encontrar una resonancia con las
personas que le rodean. Intenta pertenecer. Un
grupo de personas comprometidas con el
propdsito de estar presentes son un entorno
favorecedor para estar presente.

Decimos que es un proceso dindmico porque la
vida es puro movimiento: todo lo que pasa nos
toca; todo lo que expresamos toca a las
personas que estdn alrededor. Cada cambio en
mi genera un cambio en ti. Cada cambio en ti
genera un cambio en mi. Lo que hacemos para
no perder la sensacién de nosotros mismos, la
sensacién de estar en nuestro centro mientras
estamos en contacto con lo que nos mueve, es
la regulacién. Cuando esto lo hacemos juntos,
en relacién, es corregulacién.

La experiencia de corregulacién  modela
nuestro sistema nervioso para que podamos
estar en contacto con nosotros mismos y con el
entorno, aprendiendo que es seguro estar en
relacién.

La experiencia de corregulacién es lo que nos
permite crear un apego seguro.
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El zodiaco es un mapa evolutivo, nos propone
una manera de entender cémo  nos
desarrollamos, del nacimiento a la muerte. El
signo de Leo corresponde esa etapa vital en la
que yo soy en relacién al otro. Representa esa
necesidad evolutiva de ser vistos. Es asumir la
participacién en el juego de la vida. Es el
impulso  para  salir de la cueva de la
wulnerabilidad a través de la espontaneidad vy
autenticidad. Es una cualidad creativa. Este
gesto evolutivo forma parte de la socializacién.
Es parte del proceso de maduracién que todas
hemos de atravesar para llegar «a
desarrollarnos plenamente.

Es la decisién de vivir. Y la necesidad de ser
atestiguados por otro. Existir. Es la fascinacién
por estar viva y la necesidad de que el otro se
fascine de que estamos vivos. Es la necesidad
de un apego seguro.

La toma de responsabilidad de ser quién soy. Y
esto también significa no tratar de ser mas de
lo que soy, ni tratar de ser menos de lo que soy.
Cuando no logramos asumir quién somos
realmente, cuando no nos han facilitado esta
experiencia en nuestra crianza, o en nuestras

terapias, o en nuestra socializacién,
desarrollamos estrategias de supervivencia que
acaban  formando  parte de  nuestra

personalidad. Narcisismo, ecoismo, egoismo,
victimismo... desde esta mirada, sélo son
maneras de sobrevivir a una carencia de amor
primario; éso que todos necesitamos; ése que
nos dice "si, existes y es maravilloso”.
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Traemos aqui una mirada hacia esta
caracterfistica no como un diagndstico, sino
como un elemento dindmico que puede
funcionar en nuestras vidas tanto como una
fuerza evolutiva, como una respuesta
traumatica. Lo que el narcisismo esencialmente
guarda, es nuestra necesidad de ser vistos.

Como ésta, exploraremos otras estrategias de
supervivencia relacionadas con la herida del
amor primario, lo que en psicologia solemos
llamar trauma del desarrollo. Cuestiones
relativas a limites, critico interno, verglenza,
invisibilizacion...
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sensacion sentida y enfoque corporal

La manera en la que podemos reconocer que
somos quienes somos es sentirnos como nos
sentimos.

No siempre es facil sentirnos como nos sentimos,
porque a veces la vida duele, muchas veces la
vida duele. No creo que porque la vida en si
misma sea dolorosa, sino porque estamos
profundamente heridos. Y nos hacemos dafio, a
veces incluso con la mejor de las intenciones.
Tengo la sensacién, ademds, de que parte del
susto  que tenemos en el cuerpo viene
simplemente de que estamos aprendiendo a
percibir la vida. Algo de lo que nos pasa me
recuerda a lo que le pasa a un nifio cuando
tiene mucha estimulacién y después necesita
descargar y llora y rompe y grita hasta que por
fin puede dormirse placidamente.

Hay algo en nuestro proceso de
socializacion, en nuestras normas
de buena conducta, algo de nuestra
cultura, que ha olvidado en bhuena
medida que somos seres vivos, no
solo seres intelectuales, no solo
racionales. Tenemos impulsos e
instintos, tenemos percepciones vy
sensaciones... hoy tenemos muy
poco entrenamiento en poder
sentir todo lo que somos capaces
de sentir.

A veces no es un dolor inmenso lo que hace que
nuestros sentidos se colapsen, a veces es el
amor inmenso, o la belleza inmensa, o la alegria
inmensa. Tengo la sensacién de que en general,
la vida le resulta muy inmensa a nuestros
sentidos adormecidos, poco entrenados. De
que la vida le resulta inmensa a nuestra
capacidad de procesamiento, saturada por el
exceso de informacién. Y por esta sensacién de
estar permanentemente en un estado de
supervivencia: gandndonos la vida.

Siento que hay algo muy revolucionario en
pararse y sentir.

Hay algo tremendamente curativo en poder
sentir lo que se siente. Algo que tiene un poder
de cambio radical, que tiene que ver con
curarse.

Y la neurociencia nos confirma que
para curarse hay que poder
sentirse.

Y para poder sentirse hay que
parar. Y también hay que saberse a
salvo.
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Hubo un hombre, Eugene Gedlin, que se paré a
observar por qué la gente se curaba en su
consulta. Y se dieron cuenta, él y su grupo de
investigacién, después de mucha observacidn,
de que las personas a las que le funcionaba la
terapia -cualquier terapia- eran aquellas
personas que atendian a sus sensaciones
corporales mientras trataban los asuntos que
trataban en terapia.

A este fendmeno de sentirse sentir lo llam¢ felt
sense, sensacién sentida. Gedlin no inventd la
sensacién sentida pero la observéd y la nombré.
Ahora todas las terapias de tratamiento del
trauma desde la perspectiva somdtica trabajan
con la sensacién sentida.

Lo que si hizo fue desarrollar una manera de
aprender -o recordar- a sentir las sensaciones
sentidas. Algo asi como rehabilitar esta
cualidad humana que nos permite saber
basandonos en las experiencias que tenemos y
desarrollar un profundo y claro sentido del si
mismo. A esta ensefianza lo llamo focusing,
técnica de enfoque corporal.

Focusing no tiene duefio, es algo que nos
pertenece, sin embargo hay creada una
comunidad en torno a la ensefianza, el
aprendizaje y la préctica de focusing. Muy
cerquita de este proceso de Existir, vamos a
estar haciendo lo que es el primer nivel de la
formacién  del Instituto  Internacional  de
Focusing, Habilidades de focusing, y esta
enfocado en el aprendizaje de la técnica para
la propia prdctica. Mds adelante te cuento
mds.
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expresividad,

creatividad, sincronizacion

La expresividad requiere un contacto estrecho
con el espacio interior. Expresar es dejar salir
afuera algo que estd dentro. El hecho de
mostrarse abierta y genuinamente, implica,
como deciamos antes, la necesidad de sentirse
suficientemente en contacto, y
suficientemente segura. Es una manera
inocente de ser, puesto que estd libre de la
critica hacia uno mismo. Nuestra expresividad
aumenta en la medida en la que no tenemos
miedo de ser quienes somos. En la medida en la
que disfrutamos de ser quienes somos y lo
compartimos con el mundo.

La creatividad es inherente al hecho de existir.
Es el gesto de tocar la vida. Cuando me atrevo
a simplemente ser yo misma, tomar mis
decisiones, expresarme libremente... doy a la
vida aquello que solo yo puedo dar, influyo en el
mundo de la manera en la que sélo yo podria
influir, existir es hacer el amor a la vida. Y dejar
que la vida nos ame por el simple hecho de
existir. Existir es la fuerza creativa del amor
primario.

Sincronizarse significa estar unidos al tiempo.
Experimentar el fenémeno de la sincronia nos
devuelve la sensacién de pertenencia.
Nuestros sistemas nerviosos tienden a hacerlo,
nuestros cerebros, nuestros corazones, nuestros
ciclos hormoncdes, se sincronizan cuando
coexistimos.

34

Algunos autores describen el trauma
como una desincronizacion ;

una sensacion de desorganizacion en
la propia existencia con respecto al
tiempo v al espacio que habitamos.
Vamos a tratar, a lo largo de esta
experiencia, curar nuestra conexion
con la vida.
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La propuesta que hago en Existir, es
servirnos de este entorno narrativo,
de estas coordenadas temporales y de
estas tematicas, para desarrollar una
experiencia y aprendizaje en relacién
a aquello que nos permite existir més
plenamente. Se trata de un proceso
de curacién del sentido de la
existencia.

Vamos a descubrir hasta qué punto el

amor sana, y hasta qué punto el amor
sano nos hace libres.
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cque es Existir?

Es un proceso de aprendizaje terapéutico
en grupo en el que tomaremos conciencia

de nuestros condicionantes vitales
tempranos.
Es un espacio del cultivo de la

corregulacién y el acompafiamiento de
nuestros descubrimientos

Es un tiempo para desarrollar habilidades
de relacién con la sensacién sentida y de
escucha y acompafiamiento a otros, de
profundizacién en el manejo de las
habilidades de regulacién somatica.

Conoceremos mds profundamente cémo
estamos hechos.

Trataremos explicitamente las cuestiones
de apego para experimentar y aprender
cémo ensanchar las bases de apego
seguro y restablecer, a un nivel mas
profundo, la  sensacién  bdsica de
seguridad.

Habré& durante todo el proceso, espacio
para el trabajo de la expresividad.

Es un itinerario de largo recorrido - de

octubre de 2023 a febrero de 2025- que
se compone de distintas fases.
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cpara quien?
Esta propuesta esta orientada

especificamente a..

Personas que ya estdan en consulta
conmigo y quieran explorar el trabajo de
terapia en la dimensién grupal.

Personas que hicieron Ser Sensible” y
quieran continuar profundizando en la
sensacién  sentida y enlazarlo con
cuestiones relativas al apego.

Perrsonas de Akhilanda** que quieran
continuar con el encuadre del ciclo de
Venus y la profundizacién en el proceso
terapéutico, siguiendo la narrativa de Leo
que tiene que ver con la dimensién de la
expresividad del auténtico ser una misma.

También esta propuesta estd orientada a
todas las personas que estan, de una
manera u otra, interesadas en el trabajo
que propongo desde Heridas y Flores, y
estén dispuestas a ponerse al dia -si no lo
estdn- en lo relativo a la préctica de la
regulacién somdtica y el entendimiento de
la teoria polivagal desde la mirada de la
sensibilidad encarnada.

En septiembre abriremos un grupo de Ser
Sensible  que  puede  servir como
introductorio.

*Ser Sensible es una propuesta de aprendizaje terapéutico que
desarrollo en relacién a la regulacién del sistema nervioso
auténomo y el entendimiento de la dindmica del trauma a nivel
fisiolégico.

“*Akhilanda es el nombre que tomé el proyecto de

acompafiamiento en el ciclo de Venus en el anterior periodo que
realicé en colaboracién con Olga Hueso.
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cpor qué tomar el ciclo de Venus?

Me parece una medida de tiempo
interesante para que podamos observar y
compartir cambios reales que suceden en
nuestras vidas al aplicar los aprendizajes
y acumular experiencias de regulacién y

seguridad.

El ciclo De Venus se compone de 3
etapas fundamentales que representan
ciclo de vida-muerte-vida. Aparece el
reconocimiento y se muestra la necesidad
del duelo el descanso la

y para
integracién de las experiencias y el
despliegue de los aprendizajes vy

resiliencias.

* Me interesa el hecho de que las culturas
antiguas valoraran el ciclo de Venus como
medio

un para explicar algo que
consideraron importante para el
colectivo. Relacionado con la
observacién  astronémica de  Venus,

tenemos el mito de la Diosa Inanna, de la
cultura Sumeria -la escritura mds antigua
que hemos sido capaces de descifrar-.
Este mito que nos han dejado en herencia
nos violencia genera
exclusién y la exclusién genera violencia,

muestra que la

con respecto a las partes ignoradas de
nosotros y con respecto a los otros. Es una

metafora que habla de cémo
relacionarnos con el dolor. Nos evidencia
una dimensién del trauma antigua,

colectiva y cultural...

39

" Es bonito relacionarnos con algo tan
abstracto y antiguo. y a la vez, tan
concreto. Tan real como que podemos
verlo con nuestros propios ojos, tan antiguo
como lo que vimos desde que somos vida
en la Tierra.

" A nivel astrolégico, Venus representa la
vincularidad, la armonia, la proporcién, la
belleza, el amor. Y también la
corporc1|idc1d, sensoria|idac|, el deseo, la
valoracién. El amor.

* A nivel matemdtico, Venus, en su
movimiento y relacién con la Tierra, nos da
el nimero dureo. La proporcién durea es el
algoritmo con el que crea la naturaleza.
Hay algo que observo en la consultay
experimento en mi propio proceso
terapéutico, que tiene que ver con el
crecimiento postraumdtico, y una sensacidn
de exponencialidad en la mejoria. También
me resulta interesante el modelo de la
proporcién durea en el proceso creativo y
la toma de decisiones.

limites

N

el

decisiones

)

>

J

principios

oportunidades
creativas
en coherencia
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encuadre

En esta experiencia vamos a estar en un
terapéutico, embargo, el
formato es incompatible con una atencién
terapéutica pormenorizada. Mi propuesta
es que cada persona pueda estar atenta
a sus propias necesidades, y determine si
le seria necesario recibir un
acompafiamiento mds cercano para tratar
alguna cuestién si se le presenta
especialmente delicada.

clima sin

Vamos a tratar de desarrollar una
comunicacién coherente con la propia
sensacién sentida. Es habitual en
relaciones y en grupos, y especialmente si
se estdn tratando temas que rodean o
tocan memoria traumdtica, que se de el
fenémeno de la transferencia. Una
transferencia es una manera de desviar la
responsabilidad sobre alguna cuestidn
propia a otra persona o situacién, a veces
asigndndole un rol dentro de
constelacién en conflicto.

SsuU

40

Es muy comin, y es un fenémeno que en la
terapia podemos usar a favor del proceso,
pero mi sugerencia aqui, en este contexto
grupal, es que pongamos atencién a esta
dindmica antes de darle rienda suelta de
manera inconsciente.

Los encuentros serdn grabados, pero la
propuesta es que sea un proceso vivencial.
La presencia y participacién son
importantes. Desde donde cada una esté&
realmente, ni mds ni menos, pero mi
sugerencia es estar presente. Vivir
realmente las experiencias en la relacién
con las demas personas. Aprenderemos
cosas, pero no se tratard de una
presentacién tedrica descontextualizada
de nuestro presente corporal.

Estd pensado como un proceso completo,
de todo el ciclo, esta propuesta nos trae el
desafio de permanencia.
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temporalidad

Atendiendo a esta cuestién de la
permanencia y a una necesidad personal
de flexibilidad, he programado las
sesiones y planteado el presupuesto sélo
para la primera parte del ciclo; de
octubre a junio.

De junio a agosto abriremos un periodo de
descanso de encuentros virtuales, en el que
probablemente se plantee algin encuentro
presencial. En este periodo saldran las
fechas, el presupuesto y la renovacién del
compromiso de permanencia para la
siguiente etapa.

Desde septiembre24 y hasta febrero25,
tendremos una nueva serie de encuentros
virtuales, profundizando y exteriorizando
todo lo que hayamos ido aprendiendo e
integrando en las etapas anteriores.



agosto - septiembre '23

informacion e inscripciones

septiembre - octubre '23

ser sensible

(para las personas que se quieran entrar a
Existir y aun no hayan trabajado conmigo)

octubre '23 - junio '24

corregulacion y apego
12 sesiones de 2h y media a lo largo de 8 meses

junio - agosto '24
desconectamos de las redes
encuentro presencial

septiembre '24 - febrero '25

expresividad y embodiment
sesiones online
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una nota sobre las fechas

Es mi deseo el poder llegar a abrir espacio para
todas las personas que deseen participar.

He abierto la posibilidad de que se formen 2
grupos, uno en dias miércoles por la mafana y
otro en martes por la tarde.

Ofrecer encuentros pautados en fines de semana
no es posible para mi en este periodo. Ain asi, si
para ti esta seria la Unica opcién, avisame, estoy
tratando de encontrar un formato para transmitir
informacién y prdctica en un formato més intensivo
y a la vez poder participar del proceso colectivo.

Para confirmar la viabilidad del proyecto, te pido
que no dejes para el dltimo momento la

comunicacién de la decisién de participar.

La fecha limite es la primera semana de octubre.
La deseable, durante septiembre.

En este formulario puedes inscribirte
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe-jQ09b5bghMKj5jkrNpdanLjA-RFFY6E6_13uZdkytzILhA/viewform?usp=sf_link
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fechas manana

miércoles de 11.30-a 14h

01 18 octubre

02 95 octubre

03 08 noviembre
04 29 mnoviembre
05 18 diciembre
06 20 diciembre
07 10 enero

08 07 febrero

09 06 marzo

10 03 abril

11 08 mayo

12 05 junio

los encuentros seran en zoom
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fechas orientativas tardes

martes de 16-a 18.30h

01 17 octubre
02 31 octubre

03 14 noviembre
04 98 mnoviembre
05 12 diciembre
06 16 enero

07 30 enero

08 18 febrero

09 12 marzo

10 09 abril

11 07 mayo

12 04 junio

los encuentros seran en zoom
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comunicacion

entre las sesiones

Ademds de lo que aprendamos vy
experimentemos durante las sesiones,
hay una dimensién de profunda riqueza
que tiene que ver con el proceso
colectivo. Me resulta muy preciosa la
idea de que formemos una comunidad
sensible, regulada y en cura. Sentirse
pertenecer es profundamente
reparador.

Tendremos espacios de comunicacién
habilitados para el desarrollo de las
relaciones, el volcado de reflexiones o
el compartir de procesos, a los que
podremos acceder de manera
absolutamente vo|unt<1ria, en la
manera y la medida deseadas para
cada participante. Es una oportunidad
de riqueza.

Esta es una dimensién del proyecto que
descansard en la creacién colectiva.
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presupuesto

400€ para el primer periodo en el que
estaremos trabajando corregulacién vy
apego. Durante 12 sesiones, de octubre a
junio.

Habrd una horquilla para quien necesite un
poquito de ayuda y quien pueda ayudar a
ayudar. Entre 350€ y 450€

En el segundo periodo tendremos la
oportunidad de hacer un encuentro presencial
que se presupuestara a su debido tiempo. Entre
junio y agosto.

En el tercer periodo, septiembre-febrero,
retomaremos los encuentros periédicos online y
tendrd un coste similar y proporcional al
primero -en funcién de las sesiones que
agendemos-.

El modo de pago se facilitara al hacer la
inscripcién. Habrd la posibilidad de realizar el
pago en 1 o 2 veces. Al final de este dossier
tienes un enlace para hacer la inscripcién.
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ser sensible

septiembre - octubre 23

Ser Sensible es un seminario en torno a la
teoria polivagal, la neurofisiologia y la
regulacién somdtica, que es una buena
introduccién en lo que se refiere al
trabajo con el trauma.

Es un proceso que llevo ofreciendo
tiempo. Para entrar en Existir, planteo
como punto de partida estar iniciada en
esta tematica y prdactica.

Abriré un grupo para empezar antes de
que comencemos con las sesiones de
Existir para las personas que quieran
sumarse

En este enlace puedes ver algo mds de
informacién respecto de este proceso de
Ser Sensible y la informacién préctica que
necesitas.

Comenzaremos durante el mes de

septiembre, cuando tengamos conformado
el grupo.
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https://www.heridasyflores.com/ser-sensible/
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habilidades de focusing

enero - diciembre 24

En paralelo y entrelazado comenzard una
formacién de Habilidades de Focusing que
desarrollaremos a lo largo del 2024.

Esta formacién corresponde al primer nivel
de la formacién de Focusing del Instituto
Internacional de Focusing, TIFl. Y esta
orientado a la profundizacién en la
prdctica, para en un siguiente nivel,
aprender a ensefiar la técnica.

Algunos detalles de estd propuesta irdn
definiendose en los préximos meses, pero
de momento te dejo aqui toda la
informacién que puedo ir adelantando.

50






\

N
NSk
\\}\\\‘\\\ I‘/ /////i//

S \ N / / I
N N L
/j;//; ;\\;:
’/// /// //// : \\\\\\\\t -

Yy ’|‘ W\
/ /' \\ NN
VTR ERANN
i I AN
me presento
Soy Alicia Dominguez Diéguez, psicéloga

especializada en el trabajo con el trauma desde la
perspectiva somdtica. Hay algo en mi que
permanentemente estd en la bisqueda de la pieza
siguiente del puzle de la existencia, es algo asf
como una necesidad evolutiva. Desde que recuerdo
me estoy preguntando cémo estamos hechos. Durante
mucho tiempo la investigacién estuvo orientada a
comprender -de alguna manera- el continuo entre
cuerpo, emocién, mente y conducta. Ahora, desde
una sensacién mds clara de ese continvo, la
exploracién estd en cémo habitar ese continuo con
la vida de manera amable.

Entiendo el trauma como una manera de no estar en
esa continvidad orgdnica. Los Gltimos afios los estoy
dedicando a curar, acompafiar y ensefiar acerca del
trauma y la manera de relacionarnos con ello. Este
campo es muy extenso, voy buscando en mi manera
de abordarlo, una secuencia que permita una
recuperacién orgdnica del continuum. Algo que sea
facil de vivir y aprender.

Me parece importante sefialar que para mi hay una
diferencia entre curar y sanar. Quizds esto forma
parte de la herencia de mi madre, que es enfermera.
En casa es cotidiano hablar de curas. He visto que la
cura es el cuidado que se aplica a una herida, y que
entonces la herida sana naturalmente por tener las
condiciones adecuadas. Me reconozco en esta
manera de relacién con las heridas; también las que
implican al alma. Confio mucho en la potencia de
nuestra resiliencia, y en nuestra capacidad de estar
sanos.
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cquien cuida a quien cuida?

Soy muy consciente de la importancia de
estar bien para poder hacer bien mi
trabajo.

Asi que procuro cuidarme, hacerme la vida
amable para sentirme con espacio
disponible para la escucha vy tener
capacidad de presencia. Siempre estoy
inmersa en algin proceso de aprendizaje
y/o terapia, cuento con apoyo
terapéutico habitual, y superviso con
colegas , profesores y terapeutas cuando
me encuentro con situaciones complejas.

Durante este tiempo también serda asi.
Estaré en proceso de aprendizaje, terapia
y supervisién para dar contencién a mi
propio proceso dentro de esta
experiencia. Cuando facilitamos procesos
también atravesamos vivencias de
crecimiento y aprendizaje. Este reflejo de
nuestra humanidad procuro tenerlo
presente y formando parte de la realidad
que compartimos.

El encuadre es una manera de cuidarnos a
todos,’ la coherencia, los ||'mites, la
integridad, los compromisos... forman
parte de lo que necesitamos para poder
existir sintiéndonos a salvo.

Cuidar empieza por cuidarse a uno mismo.
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A toda la experiencia de Akhilanda por
ser el paso previo a este proceso. A las
personas de la Aldea que me impulsaron
de una manera u otra a dar este paso.

A Ser Sensible, que nos estd dando una
base sobre la que apetece seguir
creciendo.

A todas las personas y la vivencia de
Heridas y Flores, por la invitacién a la
cura suave y orgdnica. Por el amor que
compartimos en cada sesién y los
vinculos tan bonitos que hacemos.

A Marta Fabregat y su manera de
sostener el hilo que nos Por
mostrarme que me ve, y por su impulso y
soporte para que de los siguientes pasos
de mi exploracién.
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A Edmundo dos Santos y el Instituto
Poiesis; el proceso hecho durante este
¢ltimo afio reparé algo esencial para
estar hoy hablando de apego y
ecopsicologia.
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informacién sobre el ciclo de Venus. A
Olga Hueso por compartir la gran
experiencia de Akhilanda. A ambas por
la rica investigacién en torno al ciclo y
sus infinitas capas.
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por comunicacién 'y
facilitacién de procesos que ensefian e
implican la neurociencia y la compasién.
Esto abre una gran puerta.
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A todas las personas que estdn
organizando formaciones para que las
herramientas de trabajo con el cuerpo y
el trauma sean accesibles.

A mis terapeutas y su compromiso con la
cura efectiva.

A mi gente que me nutre, sostiene,
refleja y ayuda. A todas las personas

que me hacen sentir valiosa y querida.

A todo lo que funciona en mi vida cémo
base de apego seguro.

A mi hija.
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A lzar por el disefio de este dossier y su

ayuda en la comunicacién de este
proyecto.



\

AU
RSN Lils,
\\\\\\‘\\\\ :///// ////

AN N A 7/ // //
I N
L AT

- /;///////’ ‘\E\\\\\ AN

Y //’//I | \‘\\\\\
// | I \ v\
Jorma de contacto

Para cualquier cosa que necesites comentar
conmigo, puedes escribirme a

heridasyfloresegmail.com

para amp|iqr la informacién sobre mi y el
tono de mi trabajo, puedes explorar la web

www.heridasyflores.com o entrar en mi perfil

de IG_cheridasyflores.

56


http://www.heridasyflores.com/
https://www.instagram.com/heridasyflores/




|
\
N/
NS\ Lirs,
\\\\\ ‘\\ \\ ,l /’/ S/ .
NN
TN Gt
—_ - —
///;/; . :\\\;:
T g : \\\\\ -
/////// ‘\\\\\\
TN
) ’il AN
) A\
/0
créditos

Todas las obras que aparecen en este
dossier son autoria de Leonora Carrington
y Remedios Varo. Ambas migraron a
México escapando, una de la Guerra
Mundial en Europa y otra de la dictadura
espafiola. Se hicieron grandes amigas vy
cémplices en la exploracién de lo
femenino. Su obra a veces es dificil de
distinguir y parece que se mezcla una con
la otra.

Agradezco su  trabajo, nutrido de
ecofeminismo, y su genial manera de
expresar todo eso a lo que no alcanza el
lenguaje. Admiro su profundidad, su
belleza y sentido del humor. Su coraje
para atravesar estos caminos de lo
insondable y su manera de expresar su
interioridad, con todo su abismo.

Sirva como homenaje a ellas y como
reconocimiento de las heridas que traemos
en herencia de su generacién. Sirva
también como reconocimiento de las
flores; los caminos anchos y variopintos de
la  resiliencia y  nuestra  preciosa
capacidad de crear, alquimizar, existir.
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Esta semilla estda sembrada.

Ojala sea este un tiempo fértil y propicio para surgir y
crecer.

Si te parece que es asi, corre la voz

Si leyendo esto, alguien se te ha venido a la mente,
ponte en contacto con esa persona. Ponle en contacto
conmigo.

Espero que hayas disfrutado esta presentacién.

Por favor, cuida este material, mi trabajo, mi autoria.
No lo compartas indiscriminadamente.
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inscripcion

Si con todo lo que aqui ha sido nombrado
tienes informacién suficiente para tomar la
decisién de participar en este proyecto,
tienes aqui un enlace que te lleva al
formulario de inscripcién.

Si ain te queda algo por aclarar o
simplemente quieres venir a sentir y
empezar a conectar con toda esto, el dia
9 de septiembre nos encontraremos a las
17h -Madrid- en una sesién de zoom. Si me
avisas en este enlace, te pasaré la
informacién de acceso.

Celebraré verte.


https://forms.gle/3KCuMHA9iP8n2F4K9
https://forms.gle/kxavWA5XgeYj7fZg6
https://forms.gle/kxavWA5XgeYj7fZg6
https://forms.gle/kxavWA5XgeYj7fZg6
https://forms.gle/kxavWA5XgeYj7fZg6
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