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Doce pasos: Danzando hacia la resiliencia

Propuesta de Intervencidn de doce sesiones de Danza
Movimiento Terapia y Yoga con personas que vivieron abuso

sexual en la infancia y/o adolescencia

Resumen
Las consecuencias para las personas que han vivido abuso sexual en la infancia y/o

adolescencia son diversas; el miedo, la verglenza, la culpa, la inseguridad, la
desconfianza, y la baja autoestima entre otras, contribuyen y se asocian con una amplia
gama de trastornos psiquiatricos en la edad adulta que van desde la depresion, el estrés
postraumatico (TEPT), el trastorno de panico, la esquizofrenia, el trastorno antisocial de
la personalidad (Chen et al. 2012) el trastorno limite de personalidad, bipolaridad,

disociacion y una desconexidon de su cuerpo, mente y ser.

El problema es mundial, se desconoce el numero exacto de quienes vivieron una
experiencia de este tipo, los datos se obtienen de personas que en algun momento de
su vida han tenido contacto con los servicios de salud mental, en donde se busca
llamarles “supervivientes’, considerado un término mas empoderado. En cambio
‘victima® es un término juridico reservado para referirse al acto de abuso en los

procedimientos judiciales. Ambos términos tienen su lugar y sirven para fines diferentes.

Asi mismo se da el término resiliente a la persona que ha iniciado el proceso de sanacién

y adquiere una sensacion de paz y puede rehacer su vida.



La propuesta de intervencion es realizar 12 sesiones de 2 horas cada una con un enfoque
de Danza Movimiento Terapia y Yoga (Yoga Danza Terapia) para la integracion de
cuerpo, mente y ser, a un grupo reducido de personas con historias de Abuso Sexual

Infantil, ASI, como apoyo para generar confianza y vinculos seguros.

Palabras clave: Danza Movimiento Terapia, Yoga, Apego seguro, Integracién: cuerpo,
mente, ser, abuso sexual infantil, sobrevivientes, trauma, resiliencia.

Citas en inglés traducidas al castellano por la tutora doctora Margaret Hills Zarate

Presentacion

Cuando las esperanzas mueren no hay nada que rescatar y entonces el cuerpo muere,
desde tiempos inmemoriales el cuerpo en movimiento ha sido el camino de
supervivencia, hoy el reto es volver a conectar con el origen y recuperar la esperanza de

vida.

Este proyecto nace por multiples historias no escuchadas y el deseo imparable de
encontrar la sanacion en el trabajo con el cuerpo, mente y espiritu/alma/ser, la

reconexion...

En un estudio reciente de Pineda et al. (2023) concluye que "El abuso sexual infantil,
ASI, es uno de los tipos mas prevalentes de maltrato infantil" (Pineda et al. 2023, p.83).
Un estudio ilustrativo de Finkelhor et al. (2014), en el que se realizaron encuestas
telefénicas a 2.293 adolescentes de 15 a 17 anos, revel6 una tasa de prevalencia a lo

largo de la vida del 26,6% para las chicas y del 5,1% para los chicos.



Sin embargo, Stoltenborgh et al. (2011), que realizaron un metaanalisis sobre este
fendmeno a partir de 217 estudios publicados entre 1980 y 2008 que incluian 331
muestras independientes con un total de casi 10 millones de participantes, ofrecieron
una imagen mas completa del problema en todo el mundo. Los resultados indicaron una
tasa de prevalencia global de ASI, en varios paises y continentes del 11,8% para la
poblacién total, con una diferencia de género del 18,0% en chicas frente al 7,6% en
chicos. Segun la hipdtesis de estos investigadores, "existia una brecha entre la
prevalencia combinada de los estudios de autoinforme y la de los estudios con
informantes. La diferencia era mucho mayor de lo esperado, ya que los estudios de
autoinforme arrojaban una tasa combinada 30 veces mayor que la tasa de los estudios
de informantes (127 por cada 1.000 nifias frente a 4 por cada 1.000 nifios)". (Pineda et

al. 2023, p.87).

Las caracteristicas de la muestra y los aspectos metodolégicos de los estudios podrian
explicar parte de la diferencia en la prevalencia notificada. Por ejemplo, cuatro de los
ocho estudios de informantes se basaron en informes de ASI durante el ultimo afo,
mientras que la mayoria de los estudios de autoinforme utilizaron un periodo de

prevalencia de hasta 18 afos (Pineda et al. 2023, p. 87).

Se observa una diferencia sustancial en la prevalencia de ASI auto informada entre
chicos y chicas. Esto se encontré globalmente e independientemente del continente y
converge con los resultados de un metaanalisis previo realizado por Pereda et al. (2009).
Esta disparidad puede deberse a una mayor incidencia del ASI| entre las chicas que entre
los chicos, 0 a una actitud mas reacia de los hombres a revelar sus experiencias de ASI,

o0 ambas causas podrian desempefar un papel (O'Leary & Barber, 2008; Romano & De



Luca, 2001). Otros factores que pueden arrojar luz sobre la reticencia de los hombres a
revelar el ASI podrian ser los sentimientos de debilidad y de fracaso debido a la vision
tradicional de la sociedad de los hombres como agresores y no como victimas, el estigma
de la homosexualidad, la ética masculina de autosuficiencia, que siguen contribuyendo

a que no se denuncien estos casos. (Romano & De Luca, 2001)

Stoltenborgh et al. (2011) también han indicado que existen "diferencias bastante
sustanciales en la prevalencia del ASI en los distintos paises y continentes. Estas
diferencias pueden tener que ver con las caracteristicas culturales que conducen a
patrones de revelacion diferenciales sobre las experiencias de ASI, pero también con
diferencias reales en la prevalencia de este fendmeno. Por lo tanto, parece importante
cuantificar el ASI en paises especificos, ya que esto podria aclarar aun mas el papel del

contexto cultural" (Pineda, et al, p. 84).

Por qué o para qué hablar sobre violencia sexual en la infancia, creo que la edad mas
vulnerable es en la nifez pues dependemos al 100% del cuidado de otros seres humanos
sobre todo en los primeros afnos de vida, es ahi donde se genera el apego que de
acuerdo con Winnicott este tendria que ser lo suficientemente bueno para que el bebé,

pueda crecer sintiendo confianza y seguridad.

La teoria del apego es, una teoria de la proximidad y la separacién. Dicho de otra
manera: cuando estoy cerca de mi protector o la persona querida me siento
seguro; cuando estoy lejos de casa me siento solo, triste, ansioso. Se trata de una
teoria tanto de la conducta como de los sentimientos. Sentirse cerca es sentir el
apego, pero ello no significa necesariamente sentir un apego seguro ya que el

apego puede ser sequro e inseguro. El apego seguro permite al individuo echar
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de menos a alguien, pero se esta seguro de que volvera. El apego inseguro
acarrea ansiedad, miedo al rechazo y estar vigilante. Tales sentimientos pueden
dar lugar a una conducta de buscar la proximidad que puede incluir un deseo de
estar cerca y, al mismo tiempo, castigar a la figura de apego ya que es
experienciada como frustrando una necesidad interna. Este doble sentimiento se
conoce con el nombre de inseguridad ambivalente. El apego propiamente dicho
comienza alrededor de los 6 meses y sigue a un periodo de desarrollo durante el
cual se construye un mundo interno mediante la receptividad maternal...Se
desarrollan patrones entre los mundos interno y externo lo que da al bebé un
sentimiento de self. Esto es lo que Winnicott lama un ambiente de sostenimiento.

(Froufe, 1997, pag. 142)

Si hablamos de abusos sexuales en la infancia se genera un apego inseguro donde no
se le brinda seguridad al infante generando apegos inseguros, evitativos, ansiosos, es

asi como el infante crece con falta de confianza.

Llevo un poco mas de diez afos estudiando el tema de sobrevivientes que han vivido
violencia sexual en la infancia un poco por una historia personal y otro por la necesidad
de poder acompanar a otras personas con consecuencias parecidas, pensar que hay

una via de sanacién que no determine la vida de quienes lo vivieron en la infancia.

En un principio me enfoqué mas a mujeres por el alto indice de casos que lo han vivido,
de cada 10 al menos ocho mujeres habian tenido una experiencia de abuso, esto sélo
en México. Después me di cuenta al dar charlas del libro y algunos hombres se me
acercaban a contarme que también lo vivieron pero le dieron otro nombre como su

primera iniciacion sexual, de esta manera tapaban las secuelas aunque la sintomatologia
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era muy parecida, desconexion total del cuerpo, disociacion, verglienza, miedo,

ansiedad, entre otras.

Es por ello por lo que en esta investigacion pretendo abarcar tanto hombres, mujeres y
personas de diferente género o que no se identifican con ninguno, sélo seres humanos

que han vivido alguna experiencia traumatica.

Se define abuso sexual infantil como:

“Toda una gama de comportamientos y relaciones, que incluyen el contacto fisico
con la boca, pechos, genitales, ano o cualquier otra parte corporal de una nifia o nifo,
cuando el objeto de dicho contacto es la excitacion sexual del agresor. Y este ultimo no
tiene que ser necesariamente un consanguineo; puede ser cualquiera a quien los
infantes consideren como miembro de la familia; asi, un padrastro o un pariente politico”.

(Forward & Craig, 1991, pag. 170)

Mi propuesta surge después de estudiar psicoterapia corporal en México, con procesos
de grupos terapéuticos de mujeres, uno especifico con mujeres que habian vivido
violencia sexual en la infancia y/o adolescencia, en el otro, eran mujeres con diferentes
tematicas pero la mayoria afirmaba haber vivido episodios de abuso en su infancia al

menos alguna vez.

Después de esta formacion y el proceso grupal de al menos tres afios de duracién uno 'y
el otro tres meses y medio, ambos con reuniones de una vez a la semana, también realice
en California el acompanamiento de dos mujeres y una en México con historias de

violencia sexual en la infancia.
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En los tres casos individuales aplique técnicas de psicoterapia corporal, danzaterapia,
ejercicios de relajacion, de movimiento y con el cuerpo, ademas de invitarles a la escritura
y al dibujo, hasta el momento lo que a mi parecer iba acorde a sus necesidades, ahora

planteo esta propuesta basandome en tres ejes principales:

1) El espacio terapéutico como una posibilidad de apego seguro y sostén para las
personas que han vivido una experiencia traumatica de violencia sexual en la
infancia y/o adolescencia.

2) Propuesta de Intervencion de Doce pasos de Danza Movimiento Terapiay Yoga
como herramientas que ayudan a la sanacion del trauma, utilizando la escritura
y el dibujo como otras posibilidades.

3) Buscar la conexidén cuerpo-mente-ser (alma) para que las personas integren su
experiencia desde la resiliencia y con mirada a su amor, confianza, paz,

presencia, valor y seguridad.

1) Introduccién

Tras el invierno, renace la primavera, los primeros rayos de sol hacen florecer las flores
mas bellas, los arboles sacuden sus hojas para volver a brindar sombra, en verano el
calor se intensifica en algunos lugares invitando a las olas del mar, risas, una tarde de
reuniéon con amigos, y poco a poco se comienza a sentir el otono con el viento suave
que recorre las mejillas, las hojas de los arboles comienzan a caer, la gente vuelve a
preparar sus chaquetas, poco a poco en algunas partes del mundo comienzan a reunirse

en lo cerrado de una cafeteria, y de nuevo se da paso al invierno, el frio cala el cuerpo
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e invita a cobijar, la gente se reune frente a chimeneas, el fueguito acompafa estos

momentos, y después otra vez se repite el ciclo.

Me gusta hacer esta similitud del cambio, de las cuatro estaciones del ano, del
movimiento que transita en cada una de ellas, en los doce meses que dan un afio, con

cambios constantes, para hacer esta propuesta de doce pasos.

También la propuesta de doce sesiones surge en relacion a los doce pasos de
Alcohdlicos Anonimos AA y las frases diarias que les ayudan a continuar, poco a poco
se va lejos, un dia a la vez. También sentido por los doce meses del afio, es un camino,

quizas habra personas que ya estén en él y otras que apenas comiencen.

La sanacion, liberacion y el soltar pueden tardar mas tiempo, es un constante ir y venir

de experiencias para ir modificando los patrones de nuestro cuerpo, mente y espiritu.

Y asi como el afio tiene 12 meses y al inicio de cada afio intentamos hacer propdsitos de
cada mes, asi son estos doce pasos, doce sesiones, cuando avanzas uno sigue el
siguiente, a veces piensas que retrocedes pero solo estas reafirmando tus pasos porque

en esta vida estamos aprendiendo y confiando en nuestro andar tan diverso y diferente.

La propuesta es de acompafamiento para generar grupos de apoyo en donde se pueda
abordar la experiencia de abuso sexual en la infancia y/o adolescencia en periodos cortos
aunque sabiendo que es un proceso que puede llevar afos, sin embargo en estas
sesiones se busca intervenir para que la persona vaya descubriendo la conciencia de su
propio cuerpo e integrando la vivencia desde la mente, sensaciones, expresién corporal,

conectando con su alma y su intuicion.
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“El abuso (explotacion) sexual siempre constituye una forma de violencia fisica y/o
mental, por la cual el adulto se aprovecha tanto de la confianza del nifio como de su
superioridad. El nifio no puede comprender la gravedad del hecho a causa de su
ignorancia, es decir, no esta en disposicion de dar su consentimiento o de negarse

libremente”. (Besten, 1997, pag. 17)

Si el infante no encuentra red de apoyo o maneras de hablar de lo que ocurre crece con

una sensacion de vacio, inadaptable y desconfiado.

La Organizacion Mundial de la Salud, OMS, ha establecido la siguiente definicién de
violencia sexual: “Todo acto sexual, la tentativa de consumar un acto sexual, los
comentarios o insinuaciones sexuales no deseados, o las acciones para comercializar o
utilizar de cualquier otro modo la sexualidad de una persona mediante coaccion por otra
persona, independientemente de la relacion de esta con la victima, en cualquier ambito,
incluidos el hogar y el lugar de trabajo” (OMS, 2011). Con respecto a los actos concretos
gue se consideran violencias sexuales, la misma organizacion determina que abarcan
desde el acoso verbal hasta la penetracion forzada y una variedad de tipos de coaccion,
desde la presion social y la intimidacion hasta la fuerza fisica (OMS, 2013). Asimismo, la
Ley catalana 5/2008 del derecho de las mujeres a erradicar la violencia machista,
establece que la definicién de violencia sexual y abusos sexuales comprende cualquier
acto de naturaleza sexual no consentido por las mujeres, incluida la exhibicion, la
observacion y la imposicion, por medio de violencia, de intimidacion, de prevalencia o de
manipulacion emocional, de relaciones sexuales, con independencia de que la persona
agresora pueda tener con la mujer o la menor una relacién conyugal, de pareja, afectiva

o de parentesco.” (Macaya-Andrés & Saliente Andrés, 2018, pag. 5)
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Entendiendo qué es la violencia sexual priorizo el trabajo en personas que tuvieron esta
experiencia en la infancia y/o adolescencia por las secuelas que se generan con el tiempo

y pueden repercutir para no disfrutar su momento actual presente.

“La memoria traumatica tiene que ver con contenidos reprimidos, olvidados o negados
por ser demasiado dolorosos, como el maltrato fisico o sexual, la tortura, el peligro de
muerte etc. Behnke (2012) utiliza el término inglés “enduring” (en castellano soportar,
resistir pero también durar y perdurar) refiriéndose a la capacidad de soportar algo que
uno sufre y a lo que esta sometido, lo cual es una experiencia de resistencia que, al
mismo tiempo, requiere persistencia y perseverancia. Para Behnke (ibid) este “enduring”
nos permite soportar eventos traumaticos cuando ocurren pero deja huellas kinestésicas
que pueden perdurar un tiempo largo después de que el evento traumatico haya pasado.
Las impresiones mas imborrables de la memoria del cuerpo son causadas por traumas

(Fuchs, 2012).” (Panhofer, 2012, pag. 6)

Las afectaciones de vivir violencia sexual en la infancia y/o adolescencia son diversas

“Cinco factores que determinan las consecuencias que presentan los infantes que

sufren algun tipo de violencia sexual.

1) Edad del menor, no es lo mismo que se abuse de un menor de dos afos a uno de
ocho, puede que alguien de dos aun no entienda el concepto de sexualidad y se olvida

del suceso, (aunque afios mas tarde puede recordar pequenos fragmentos)

2) Quién cometid la agresion sexual, no es lo mismo que te toque alguien que nunca has

visto en tu vida, a que sea un tio, tu papa, o el hermano mayor. Cuando se trata de una
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persona cercana y de confianza para los nifios, sienten culpa, y es factible que presenten

mas consecuencias psicologicas.

3) Red de apoyo, no es lo mismo que una mama no le crea y le diga que es un chismoso

o se trate de un nifio donde si le ayudan, creen y le facilitan hablar del tema.

4) Como se da el abuso; no es lo mismo que sélo te toquen con ropa a que te desvistan

o te penetren.

5) Tiempo que dura el abuso sexual infantil, no es lo mismo que soélo ocurra una vez a

qué se realice todas las noches, por meses o hasta afios. (Luciano , 2017)

Cada persona tiene diferentes secuelas dependiendo de cada vivencia.

“El trabajo corporal ayuda a entrar en las emociones bloqueadas. Ayuda a entrar en
estos “registros” que estan en la memoria corporal para que puedan ser expresados,
recanalizados e, incluso, ser borrados al transitar las sensaciones y emociones que ha
conllevado la experiencia. Todo ello se realiza a través de un proceso. (Darder , 2019,

pag. 262)

Mi enfoque va en este camino, la propuesta de intervencion de danza movimiento terapia
es para personas que buscan resolver esta herida de la infancia. Es importante aclarar
que no existe formula magica para sanar es un proceso que puede durar afios, esta
iniciativa toma forma con la intencidén de proponer que las personas encuentren espacios
seguros para hablar de sus experiencias y asi mismo ir conectando con su cuerpo porque
el dafo se ha registrado en él y por ello muchas personas se fugan de la realidad y sus

sensaciones.
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"Las huellas del trauma en el cuerpo, la mente y el alma: las sensaciones aplastantes
en el pecho que podemos etiquetar como ansiedad o depresion; el miedo a perder el
control; estar siempre en alerta ante el peligro o el rechazo; el odio hacia uno mismo; las
pesadillas y los flashbacks; la niebla que nos impide concentrarnos y dedicarnos
totalmente a lo que estamos haciendo; la incapacidad de abrir por completo nuestro

corazon a otro ser humano”. (Bessel Van Der Kolk, 2015, pag. 229)

La propuesta es en cada sesion hacer movimiento, dibujo y escritura, se busca
abarcar/desenredar las emociones que se generaron como consecuencia del abuso
sexual algunas son: el sufrimiento, el miedo, la verglienza y la culpa tan presente en las

y los sobrevivientes.

Agrego la parte espiritual que me parece muy importante y la base de nuestro encuentro
con el mundo y con otras personas, ningun trabajo ha hablado de esta necesidad de
sanar la parte espiritual entendiéndola como cada quien la concibe pero es ese impulso
vital, intuicion, disertacion, que te hace elegir o colocarte en ciertos lugares y en otros no,
el problema es que al agredir tu cuerpo, tu mente se retrae y por tanto la parte espiritual
queda dormida o muy confusa y es cuando muchas veces se intenta que los demas te

digan que hacer o validen tus actos.

“El primer atributo del alma es que simboliza lo profundo y lo auténtico. Alli donde
aparece, aviva nuestra sensacién de que en este mundo hay algo mas alla de lo que
vemos, de los hechos prosaicos, algo que trasciende de lo humano”. (Harpur, 2013, pag.

11)
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La intencidn de afadir el tema del alma en la investigacion es para que las personas
encuentren la integracion de un todo dentro de si mismas que les permitan pensar, sentir,

hacer en sincronia con lo que realmente son.

‘Isadora Duncan hablaba de que mas que inventar el movimiento habia que
descubrirlo. Concibié la danza como una experiencia fisica del cuerpo, la emocion y la
espiritualidad. La danza perfecta es una danza sin acompafamientos, basada en los
propios ritmos corporales y en dialogo solo con la voz interior (Duncan, 2008, p.11)”.

(Reyes, 2021, pag. 41)

Entonces aunque las sesiones son en grupo se busca que cada participante encuentre
su propio ritmo, movimiento, peso, tiempo, flujo, espacio y escucha de su propio cuerpo

y Su vivencia.

“El alma es la base de la realidad, subyace en nosotros y en el mundo y establece un

vinculo entre ambos”. (Harpur, 2013, pag. 15)

Cada paso, cada sesién, va acompafada o inicia desde un titulo, un verbo y a partir de
ahi llevarlo al movimiento, escritura, dibujo, conectando con cada historia personal pero
sintiendo la compafiia del grupo, las propuestas son basadas en el perfil de movimiento
de cada persona, haciendo propuestas desde la base tedrica de los esfuerzos de Laban,
las cualidades de Bartenieff, algunas propuestas desde los diagramas 1 y 5 de

Kestenberg y la yoga como integradora.

Durante la busqueda de informacion encontré tres tesinas de Danza Movimiento Terapia;
una de Yolanda Reyes, Las bailarinas del futuro: Aplicaciéon de un proceso de Danza

Movimiento Terapia a mujeres que han sufrido violencia de género. (2021), otra de
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Susana Garcia, De regreso al cuerpo: Propuesta psicoeducativa con bioenergética y
danza movimiento terapia para mejorar la salud de mujeres victimas de violencia sexual,

(2012) y otra mas de Claudia Cortés, Danza Movimiento Terapia y abuso sexual (2014)

Asi también he encontrado una diversidad de articulos que hablan de los beneficios del
arte y la danza movimiento terapia como modelos para el empoderamiento de las

mujeres.

A continuacion se describen cada una de las sesiones y el porqué del tema a tratar, asi

como las propuestas terapéuticas.

1) Recordar: Danza con tu respiracién en cuerpo estatico

2) Creer: Danza conectando con tu dolor, tu cuerpo, tu espacio

3) Nombrar: Danza ¢Qué significa moverme?

4) Exponer emociones: Danza El cuerpo en expresion viva

5) Enfrentar: Danza tu historia en el espacio, apoyo y contencion con otros
cuerpos desde el juego

6) Recuperar: Danza con tu nifia, recuperandote

7) Enfrentar a tu agresor (puede ser de manera metaférica): Danza Experiencia
de autodefensa

8) Compartir con tu familia y liberarte de la verglienza: Danza Recupero el
aliento y mi voz

9) Reconectar cuerpo-mente-ser: Danza Descubriendo mi propio ritmo, mis
caderas cobran vida

10) Responsabilidad del presente, descubro gustos y afinidades: Danza

Desplazarme y jugar con mi entorno
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11) Soltar las riendas, conectar con lo que mas crees, desde tu centro, tu ser:
Danza Este presente es mio reescribo mi historia

12) Danzar hacia la resiliencia y escuchar tu corazén. Cuerpo, mente y ser en
union.

Danza Suspiros del corazon y resiliencia

2) Método de trabajo

La metodologia es en su mayoria cualitativa basandome en las respuestas y cambios
significativos de las participantes, observar un cambio antes y después de las sesiones
e ir registrando datos importantes que haya observado en cada sesion. La propuesta es
un cuestionario al iniciar las sesiones y al final de ellas para poder medir algo

cuantitativamente.

La muestra seria un grupo de personas maximo 12 integrantes minimo cuatro, la variable
seria que tengan una experiencia de abuso sexual en la infancia y/o adolescencia y

quieran trabajar sobre ello en especifico.
Usaré la metodologia de Escritura, Dibujo y Movimiento en cada una de las sesiones.

La escritura terapéutica libre te ayuda a escribir sin censura, dejarte llevar sin pensar en
alguna estructura o forma, soélo fluir al son del boligrafo, ademas de reducir el

pensamiento que tantas veces esta en nuestra cabeza.

"Los relatos refuerzan los estudios de Pennebaker y Bealle (1986), que sugieren que la
escritura puede ser catartica y proporcionar alivio emocional, si no fisico. También

apoyan la opinién de Lago (2004, p. 100) de que la escritura puede proporcionar una
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"estacidn de contencién psicologica". La estrecha relacion de los participantes con su
escritura sugiere que la escritura personal puede funcionar a veces como un tipo de
objeto de apego primario (Steinberg, 2004), que contiene elementos de la madre
contenedora de Winnicott (Hunt, 2004). Los estudios de Bolton (1999) y Bolton y Latham
(2004) también apoyan la idea de que la escritura libre puede funcionar de forma muy
parecida a la asociacion libre" (Phillips y Rolfe, 2016, pag. 197). (Traduccion por Margaret

Hills)

Van Der Kolk, en su libro El cuerpo lleva la cuenta, explica que al escribir no nos
preocupamos por si los demas nos juzgan, sélo buscamos plasmar lo que escuchamos
de nuestros pensamientos y dejar que fluyan, y después al volver a leernos descubrimos

verdades sorprendentes.

Darle la importancia nos ayuda también a registrar lo que va pasando con nuestro
movimiento en cada una de las sesiones y como las interpretamos, confiando en que

sélo lo que se escribe se queda con la persona y ella decide si quiere compartir o no.

En el libro El cuerpo lleva la cuenta, el autor plasma diferentes técnicas y estudios que
ha realizado con personas sobrevivientes de trauma y en algunos casos especifica de
abuso sexual infantil, va narrando durante varios capitulos como el trabajo corporal, la
escritura y el dibujo son herramientas eficaces que ayudan a evitar que las personas

tomen medicamentos o se hospitalicen en el psiquiatra.

Otra herramienta que me parece eficaz y quizas en este proyecto no la indague a
profundidad pero si de manera general y desde mi propia experiencia es la practica de

yoga que significa unidn, ademas de que existen diferentes estilos, s6lo me enfoco en lo
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que buscan en todas las practicas que es la conexion cuerpo, mente, espiritu y un
equilibrio mente-cuerpo donde las personas estén mas relajadas, disminuyan el estrés y

busquen sentirse en paz.

En la cuarta o quinta sesién propondré iniciar con meditacion y Surya Namaskar (saludos

al sol) la base de cualquier estilo de yoga.

"El yoga puede mejorar el funcionamiento de las personas traumatizadas ayudandolas a
tolerar las experiencias fisicas y sensoriales asociadas con el miedo y la impotenciay a

aumentar la conciencia emocional y la tolerancia al afecto" (Van Der Kolk, et al, 2014,
pag. 1).

También afadiria el dibujo como una técnica de arteterapia integrando, escritura,

movimiento, dibujo.

“El dibujo en si mismo es terapéutico, pero si se logra acompanar con otras actividades
orales y escritas el efecto puede ser doblemente favorecedor, a nivel psicomotriz,

socioafectivo y cognitivo.” (Pallares , 2011, pag. 74)

Por ultimo pero no menos importante integraria la Danza Movimiento Terapia, DMT, como

estructura central de cada una de las intervenciones.

“‘La DMT es una especialidad en psicoterapia que utiliza el movimiento como un proceso
para promover la integracién emocional, cognitiva y fisica del individuo” (Panhofer, 2005,

pag. 50)
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Considero que la danza entendida como los movimientos diarios de cada persona sin
hacerlos conscientes reflejan ya mucho de cada persona pues nuestra comunicacion no

verbal se ve reflejada en un 90% sin que seamos conscientes de ello.

Que cada persona se dé cuenta de sus propios movimientos, de lo qué dice su cuerpo,

de generar conciencia y autocuidado creo que es un paso muy importante.

‘La DMT ayuda a incrementar la confianza entre los integrantes de un grupo,
promueve el autoconocimiento, incrementa la sensacidn de bienestar, facilita la
integracion de cuerpo y mente, ayuda a la expresidon de aspectos emocionales
bloqueados (como aquellos productos de traumas), reduce el estrés, incrementa la
espontaneidad, la flexibilidad y la creatividad y promueve la relajacion, la concentracion

y la calma.” (Garcia, 2018, pag. 104)

3) Teoria del apego y trauma

Es importante que para estructurar las sesiones se tenga presente lo que es un trauma,
cémo afecta a las personas sobrevivientes de abuso sexual infantil y por qué se relaciona
con la teoria del apego de Bolwby y de qué manera la propuesta de intervencién busca
generar una base segura/apego seguro para cada participante y asi caminar hacia la

resiliencia.

“La teoria del apego sostiene que los seres humanos, desde el comienzo de su vida,
buscan establecer relaciones afectivas con figuras de referencia, de cara a
proporcionarse la proteccion y algunas de las funciones que les son necesarias para
sobrevivir y que ellos no pueden desarrollar con autonomia (la alimentacién, la regulacion

de la temperatura corporal, la proteccidon frente a peligros externos, etc.). De una
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combinacion de factores (entre los cuales destacan la sensibilidad y las capacidades del
cuidador para responder contingentemente a la necesidad del nifio), surge un apego
seguro o, por el contrario, formas diversas de apego inseguro o desorganizado (estas
ultimas son caracteristicas de una proporcion importante de menores en exclusion social,

véase Lyons-Ruth y Jacobvitz, 2008)” (Pitillas, Halty , & Berastegui, 2016, pag. 138)

Es evidente que si una nifla o nifo crece sin esta base segura y peor aun las personas
cuidadoras son al mismo tiempo quienes maltratan y abusan de ellos, el apego se

convierte en ansioso e inseguro.

“‘Attachment theory conceptualizes child abuse as producing insecure anxious
attachment...The consensus of research is that anxious attachment can be conceived of
as a marker for later social and emotional problems and is likely to occur in maltreating

situations (Lewis et al., 1984).” (Richardson, 2001, pag. 381)

John Bowlby, psicoanalista inglés es el que desarrollo la teoria de apego, describiendo
cuatro tipos: el apego seguro, el ansioso-ambivalente, el evitativo y el desorganizado,
explicaba que la capacidad de resiliencia durante la vida se debia al vinculo que se
genera durante los dos primeros afios de vida con la madre o la persona cuidadora,
manifestando asi diferentes tipos de apego de acuerdo con como fue la relacion madre-
hijo.

"Alexander (1992) plantea la hipotesis de que el padre maltratador que niega su historia
de rechazo y abuso podria cometer episodios de abuso mientras se encuentra en un
estado disociativo. Saradjian (1996) encuentra algunas pruebas de esto ultimo respecto

a los abusos sexuales cometidos por mujeres y a las historias de apego gravemente
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problematicas entre este grupo." (Richardson, 2001, pag. 384). (Traduccion Margaret

Hills)

Si en esta etapa la nifia o nifio no tuvieron un apego seguro y ademas se suma una
experiencia de abuso sexual infantil, es probable que los infantes crezcan con un alto

grado de ansiedad, de inseguridad, de sentimientos opuestos hacia una misma persona.

"El sistema de apego humano funciona para regular comportamientos disehados para
mantener u obtener la proximidad a un cuidador o cuidadores que puedan servir de 'base
segura' (Ainsworth, 1963, 1973; Bowlby, 1973) desde la que explorar el mundo social y
fisico. Desde el punto de vista psicolégico de la persona apegada, el objetivo es la

"seguridad sentida". (Richardson, 2001, pag. 378)

Al vivenciar un apego inseguro, las personas que han vivido un trauma en la infancia

presentan disociacion por lo dificil de la experiencia.

"McElroy (1992) describe cémo la disociacién distorsiona el proceso normal de desarrollo
por el que se alcanza un sentido cohesivo del yo. En los nifios traumatizados, las partes
pueden escindirse y coexistir sin integrarse, convirtiéndose finalmente en personalidades
separadas. Esto se corresponde con la descripcion de Heard y Lake (1997) de
"informacion dolorosa disociadora que ha sido mas o menos segregada del recuerdo
consciente y cerrada en uno o mas IMER". La vision predominante de la disociacién
como defensa principal o exclusiva contra el trauma se esta reconsiderando en el
contexto del apego temprano inseguro que conduce a la construccion de modelos
multiples e incompatibles del yo. 'Liotti (1999) avanza hacia una definicion de la

disociacion basada en el apego como relativa a: "representaciones tempranas, multiples,
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incoherentes, reciprocamente incompatibles y dramaticas del yo, mediadas por las
relaciones interpersonales con un cuidador asustado o atemorizante, y basadas en la
necesidad humana innata de proximidad protectora a otro ser humano cuando uno esta

en peligro o sufriendo”.

Hay pruebas de que existe una diferencia de género, ya que las mujeres son mas
propensas a disociarse que los hombres (Perry y Pollard, 1998). Anteriormente se
consideraba que la disociacion se producia en un continuo de gravedad (Putman, 1993).
Pruebas mas recientes (Putman, 1997) apuntan a una trayectoria de desarrollo
fundamentalmente diferente que da lugar a estados disociativos patolégicos en lugar de
normativos, y propone el abuso infantil de todo tipo, pero especialmente el abuso sexual
infantil, como la fuente mas probable. Putman (1997) considera que las observaciones
de Bowlby (1973) sobre el "profundo desapego" en los nifios que pierden a su cuidador
principal captan la esencia del estado disociativo patolégico. (Richardson, 2001, pag.

385).

Es evidente con las citas anteriores que hay una constante relacién en el tema de un
apego inseguro y la vivencia de abuso sexual infantil, por lo mismo, busque dar prioridad
a los términos y lo que se ha encontrado al respecto para poder argumentar la
importancia de encontrar un espacio seguro donde las personas sientan la confianza
de poder expresar lo que en su momento callaron sintiendo la contencién y asi poder

integrando sus partes y sanar la herida.
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Concepto de Trauma

1. Una experiencia que constituye una amenaza para la integridad fisica o
psicolégica de la persona.
. Asociada con frecuencia a emociones extremas y vivencias de caos y
confusién durante el hecho, fragmentacion del recuerdo, absurdidad, horror,
ambivalencia, desconcierto, humillaciéon desamparo o pérdida de control sobre
la propia vida.

2. Que tiene un caracter inenarrable, incontable. Incomprensible para los demas.

3. Que quiebra una o mas de las asunciones basicas que constituyen los
referentes de seguridad del ser humano y muy especialmente las creencias de
invulnerabilidad y de control sobre la propia vida.
. La confianza en los otros, en su bondad y su predisposicién a la empatia.
. La confianza en el caracter controlable y predecible del mundo.

4. Que cuestiona los esquemas del yo y del yo frente al mundo.

(Pérez Sales , 2006, pag. 50)

Es importante mencionar de manera muy general lo que Ronald Winnicott, pediatra,
psiquiatra y psicoanalista inglés hablo del tema de la necesidad de un buen vinculo con
la madre “una madre suficientemente buena, que es totalmente distinto de una madre
perfecta, el nifio se va a desarrollar bien. Entre las caracteristicas de esta madre esta la
capacidad de desilusionar al bebé. El resultado de este proceso sera la transformacion
de la ilusion en vinculo, en relacion de objeto (Winnicott, 1945)” (Escudero , 2001 , pag.

40)
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La disociacion es una manera de contrarrestar el trauma en nifios que no cuentan con
un apego seguro, y su relacion puede ser ambivalente porque su madre no estaba

presente o no les brindo la seguridad y confianza para evitar el dafo.
“Existe un conjunto de pruebas que sugieren que el comportamiento antisocial o delictivo
esta relacionado con experiencias familiares tempranas adversas, y en particular con

patrones de apego inseguros”. (Richardson, 2001, pag. 383).

Teniendo esta base tedrica, relacionando cada sesién como un contenedor para generar
un apego seguro y poco a poco las personas vayan encontrando sus propias
herramientas tras el uso de estas terapias, yoga y danza movimiento terapia, dibujo y
escritura para buscar la reconexion cuerpo, mente, ser, tras haber vivido una experiencia

de abuso sexual infantil y/o adolescente.

4) Proceso psicolégico, mental, corporal, espiritual y social

Con este trabajo busco que las personas puedan liberarse de su herida de trauma y asi
generar cambios en estas cinco esferas; psicolégico, dejar de sentir culpa, verguenza
y miedo, tener un contenedor de confianza para un apego seguro; en lo mental, intentar
estar mas presentes e identificar aquellos pensamientos y recuerdos que aun les impiden
disfrutar la vida, y resultan paralizantes; en lo corporal, sentir su cuerpo como un vinculo
de hogar, autocuidado y placer; en lo espiritual, conectar con la relajacién, yoga, con la
union dentro de si mismas, confiar en tomar decisiones desde su intuicion y en lo social
que puedan convivir dentro de sus entornos sociales y si en algunos casos es posible
abordar el tema desde el corazén sin juicios buscar siempre el autocuidado, piensen
cdmo y a quienes quieren contar su historia para hablar ya sin miedo ni esperar nada a

cambio, solo como via de prevencion y sanacion.
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Respuestas a situaciones traumaticas

1. Sensacién de alienacién respecto a quien no ha vivido la experiencia traumatica.
Aislamiento.

2. Repliegue emocional y afectivo

3. Sentimientos de ruptura, de marca consciente o inconsciente pero indeleble.

4. Necesidad de reconstruir lo ocurrido y rellenar los espacios buscando un sentido
0 un nuevo final.

5. Cuestionamiento de uno mismo y su posicion en el mundo. Frente a
sensaciones de humillacién o verglienza. Frente a vivencias de responsabilidad
personal y culpa.

6. Cuestionamiento de presunciones basicas sobre

. La bondad del ser humano y su caracter cercano

. La predictibilidad del mundo

. La capacidad de control sobre la propia vida

7. Que conlleva procesos personales de reformulacion e integracion de la
experiencia y desencadena elementos de crecimiento postraumatico.

(Pérez Sales , 2006, pag. 51)

Hay demasiada informacion sobre el tema de la violencia sexual pero muy poca sobre
cdmo superar el trauma, hay libros importantes como E/ coraje de sanar, El cuerpo lleva
la cuenta, que hacen una investigacion profunda sobre las secuelas de este y promueven

diferentes terapias para contrarrestar y sanar esta herida.
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"En el corazon de una terapia eficaz del trauma se encuentra la capacidad de conciencia
reflexiva, la capacidad de morar reflexivamente con estas experiencias
contratransferenciales sin reaccionar inmediatamente, etiquetarlas, negarlas o
censurarlas, por muy negativas y dolorosas que sean (Davies y Frawley, 1994; Seligman,
1993). La capacidad de conciencia reflexiva se revela en la habilidad para tolerar la
ambiguedad, la paradoja y la confusion. También se refleja en la capacidad de
abstenerse de actuar, de mantener la curiosidad y de morar y soportar la experiencia en
lugar de reaccionar. La capacidad reflexiva ayuda a los terapeutas a contener (Bion,
1962/1984) y a mentalizar (Fonagy, 2001), ambas cosas esenciales para el tratamiento

del trauma" (Forester, 2007, pag. 126)

Reconocer las caracteristicas que presentan las personas que han vivido abuso sexual
en la infancia es importante para de ahi partir con la propuesta terapéutica, unas de las

secuelas mas significativas es la disociacion y el estrés postraumatico.

El Trastorno de Estrés Postraumatico, “TEPT se entiende como el conjunto de sintomas
que se presentan como respuesta al haber estado expuesto a un suceso altamente
estresante donde la persona ha sentido que peligraba su vida o la de alguien mas. Actos
como violencia sexual o fisica, secuestros o asaltos, abuso sexual en la infancia, ser
testigo de muertes o lesiones graves a mas gente, entre otras, son sucesos estresantes
que el DSM-IV menciona como posibles de producir TEPT. (Medina-Mora, et. al., 2005)”

(Garcia , 2012, pag. 18)

Al generarse diversas secuelas en las personas que viven esta experiencia, es
importante ir paso a paso, uniendo las esferas que se vieron afectadas por la vivencia,

la danza movimiento terapia y la yoga son herramientas eficaces para aportar en las
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esferas mental, psicoldgica, corporal, espiritual y social, van ligadas entre si, buscan ir a

las partes olvidadas y hacerlas conscientes para encontrar un equilibrio en la vida.

La propuesta surge desde mi propia experiencia personal encarnada pasada por el

cuerpo, la espiritualidad y la terapia, llevo un poco mas de diez afios en procesos

terapéuticos.

Este trabajo de investigacion surge por este caminar y poder llevarlo a la practica en

grupos.

5) Propuesta de Intervencion en Danza Movimiento Terapia y Yoga

1) Acuerdos para un lugar seguro.

2)

3)

4)

5)

6)

Las personas se familiaricen con el espacio y entre ellas para ir generando confianza.
Se pedira un diario donde registren en cada sesion como llegan, como se van, sus
reflexiones.

El dibujo sera parte central en algunos momentos de las sesiones, se pretende hacer
una valoracion cualitativa, test del garabato, de la familia, del arbol, de la casa, y de
la figura humana.

Centrar el yoga solo en el Saludo al Sol, Surya Namaskar, momentos de relajacion y
meditacién como la postura de Savassana, cuerpo acostado y la respiracion tan
presente durante toda la practica.

En cada paso, se buscara dar ejemplos de otras experiencias, lo que he vivenciado
al participar en terapias de grupo y los tres casos individuales que he llegado a realizar
con tres mujeres a quienes daré los nombres de Bibi, Kati y Susan, para mantener el

anonimato.
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Bibi es una mujer de 55 afos aproximadamente que me busco especificamente para
trabajar el tema de su abuso sexual infantil y uno cuando era adulta, ella solo pudo estar
en cinco sesiones pero agradecié mucho el trabajo con el cuerpo porque decia que de
todas las terapias que habia tomado ninguna le daba la importancia a que el trauma se
queda registrado en el cuerpo y que las dinamicas la hicieron conectar mas consigo
misma, que aunque habia tomado varios estilos de terapia nada como esta propuesta,

se sentia muy agradecida.

Kati es una mujer de 43 afos aproximadamente, acudio a mi despueés de participar en
Circulos de Mujeres que daba en una organizacion, su principal problema era salir de
una relacion codependiente con su ex pareja con quien tenia tres hijas, durante 42
sesiones en total, 37 sesiones seguidas en un periodo un poco mas de un afo y otras
gue me busco al mes o cada quince dias, en ellas salio el tema de que habia vivido abuso
sexual en la infancia, cuando buscaba adentrarme mas al tema, entraba en desconexion
y en ansiedad, por lo que fui llevando el proceso de acuerdo a sus necesidades mas
inmediatas, decia que le ayudaba ir conectando con su cuerpo aunque reconocia que a
veces se iba, “me perdi” como decia ella al buscar entrar mas a fondo en el trabajo
corporal, también comentd que las relajaciones o las dinamicas del movimiento la

ayudaban a calmar sus crisis de ansiedad e insomnio y a no estar tanto en su cabeza.

Susan, mujer de 41 afos con un hijo de 16 anos, me busco también en especifico para
trabajar el tema de abuso sexual infantil, después de escucharme durante una charla del
libro, decia que habia consultado diferentes terapias y sentia que aun le faltaba algo para
poder sanar la herida. Durante el trabajo terapéutico de once sesiones, logré narrar su

experiencia, sacar la rabia con dinamicas corporales y conectar mas en su presente y
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buscar hacerse mas responsable de su propia vida desde el valor y amor propio ya no
tanto desde la exigencia, reconocidé la importancia de trabajar con el cuerpo que la

ayudaban a relajarse y mantenerse mas presente.

En México vivi de cerca dos procesos, uno era de tres afnos, una vez a la semana en una
Asociacion para el Desarrollo Integral de Personas Violadas, ADIVAC, donde entreviste
a algunas usuarias y también a la que entonces coordinaba el area de comunicacion
dentro de la organizacién, aqui la repuesta es que pocas personas terminaban el proceso

completo. Era mas un enfoque desde la psicologia conductivo conductual.

El otro proceso eran 12 sesiones especificas para trabajar el tema de abuso sexual
infantil, desde un enfoque Gestalt-humanista y parecia tener mejores resultados que el
largo de tres afos porque se centraban en la persona, no se buscaba narrar tanto el
abuso, sino que las personas reconocieran sus herramientas y pudieran verse mas como

seres con oportunidades de cambiar y sentirse mejor, mas como mujeres sobrevivientes.

Esta propuesta de los doce pasos parte de todas estas vivencias buscando ser mas
especifica en el tema para personas adultas que quieran trabajar su abuso sexual infantil
para reconectar cuerpo-mente-ser usando herramientas: escritura, dibujo, danza

movimiento terapia y yoga.

El modelo de cada una de las sesiones es desde el propuesto por Marian Chace, pionera

de la Danza Movimiento Terapia.
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1)

Modelo Chace

Primera fase (check in), cada miembro del grupo comparte con los demas
donde esta emocional, cognitiva, y corporalmente. Estructura inicial es en
circulo, comunicacion verbal. La terapeuta recibe informacion importante sobre
el estado fisico de la persona...puede ser comunicada de forma consciente o
inconsciente.

Fase de (calentamiento), terapeuta inicia este calentamiento fisico dentro del
circulo integrando ejercicios basicos que van desde oscilar los brazos y piernas
hasta estirar el cuerpo entero, asi como elementos de movimientos que los
pacientes mismos inician...el terapeuta verbaliza lo que va observando que
sucede en éste (grupo).

La tercera fase (el proceso). De los movimientos explorados en la fase del
calentamiento, surgen diferentes dindamicas. Alguna de ellas suele coger peso,
adquirir importancia y presencia entre las posibilidades que se van
desarrollando en el grupo, involucrandose en parte de este, sino en todo...Aqui
es donde se da pie al juego, la improvisacion, la libre expresion y manifestacion
de deseos y sentimientos a través de las diferentes dinamicas e interrelaciones.
Cuarta fase, (el cierre). El grupo vuelve a formar el circulo, y busca una forma
tanto verbal como no verbal para cerrar. Se vuelve a poner de relieve la palabra,
los miembros del grupo comparten e integran su experiencia con los demas...la
terapeuta confirme que cierran y terminan la sesién emocional y fisicamente

contenidos. (Panhofer, 2005, pags. 59, 60, 61)
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5.1 Primer Paso. Recordar

Danza con tu respiracion en cuerpo estatico

En muchos casos sucede que por ser tan fuerte la experiencia una forma de protegerse
es olvidar, si alguien pregunta, como fue tu infancia, muchas veces respondemos de
manera mecanizada, aprendida desde la sociedad, -muy feliz, muy bien-, estas palabras
son también un escudo de proteccion porque claro que hubo momentos felices pero
cuando no recordamos tanto de ella, es seguro que exista alguna vivencia que trastoco

tu ser e hizo borrar tus recuerdos.

“Dominick LaCapra, survivors must “work through” trauma, confronting and recalling their
painful memories in order to overcome and move on from the inherent, unspeakable

nature of trauma.” (Chuyun, 2019, pag. 303)

El comenzar a recordar puede generar angustia, miedos, ansiedad, el preguntarse qué
sucedid que hizo que olvidaras. Lo mas importante en este proceso es ser paciente
comenzar a escribir los primeros recuerdos que vengan, aunque parezcan sin sentido o

sean incoherentes.

Escuchar tu cuerpo, si bien a la mejor no son claros tus recuerdos, el cuerpo puede que

te esté dando sefales de que hay algo que no anda bien.

Podria ser por ejemplo; que tu cuerpo no le agrade estar en cierta postura o posicion,
puedes comenzar a preguntarte por qué y desde donde viene, una mujer que tuvo una
experiencia de violencia sexual en la infancia, decia que no podia sentir algo grasoso en

sus manos, le producia mucho asco, no le gustaba embarrarse, o sentir el contacto como
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con la mayonesa, esa sensacion de suciedad en sus manos, no le agradaba, y después

de recordar supo que ese malestar venia de su abuso sufrido en la infancia.

Asi como estos ejemplos podrian existir muchos otros, lo importante del recordar, es
pensar que todo lo que recuerdes, esta bien, descubrir el dafio en la infancia para poder

darle solucion.

Lo importante es creer en ti, creer en lo que recuerdas, una mujer, cuando crecio, en la
adolescencia tenia la sensacion de que algo le habia pasado, no recordaba y después
de una pesadilla que tuvo (sofid que su padre la violo) comenzaron mas los recuerdos

aunque su cuerpo ya sentia incomodidad hacia los contactos fisicos.

Al principio de los recuerdos viene la negacién, después el enojo, la furia, finalmente

aceptarlos y buscar apoyo terapéutico es un primer paso.

El recordar también nos lleva a preguntarnos, recuerdo quién soy, recuerdo que en algun

momento fui una nifa, un nifio, recuerdo que puedo tener momentos dolorosos y alegres.

Vamos paso a paso para trabajar con el cuerpo la conexion psico corporal, como me
siento al estar acostada? ¢ percibo mi peso en el piso?, ;cual es el espacio que ocupo?,
¢cual es el flujo de mi respiracién en este momento?, jpuedo estar en calma?, y ¢en
qué tiempo conecto con mis respiraciones?, ¢ puedo viajar en el tiempo hacia atras y qué

emociones percibo?

Para adentrarme en el analisis de movimiento me enfocaré en la propuesta de Rudolf
Laban, bailarin austrohungaro interesado en poder describir, observar y cualificar el

movimiento de las personas, también en Bartenieff y un poco en Kestenberg.
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El sistema de Laban Movement Analysis (LMA), incluye cinco cualidades principales:

cuerpo, relaciones, espacio, esfuerzo y forma.

“El cuerpo es una unidad que consta de tres partes: cuerpo, mente y espiritu. Cada una
de ellas esta relacionada con el movimiento y son independientes. En todo existe un
proceso dual: sentimientos y pensamientos, y ello afecta al movimiento del cuerpo. Nos
movemos de una cierta manera y eso afecta a nuestra vision y a nuestro pensamiento.
Es simplemente imposible caminar de manera <recta y abierta> y sentirnos
<decaidos/bajos>, o movernos <con descuido y con los hombros descolgados> y al
mismo tiempo tener una visién sana y positiva de unos mismo. (Hodgson y Preston-

Dunlop, 1990.)” (Panhofer, 2005, pags. 53,54)

Laban LUCHA ENTREGA Bartenieff Bartenieff
Cualidad
Flujo Conducido Libre Sentimiento Emocion
Espacio Directo Indirecto Pensamiento Atencién
Peso Firme Liviano Sensacion Intencion
Tiempo Sostenido Subito Intuicién Decision

En esta primera sesién en la cual se busca que la persona contacte con su cuerpo, su
memoria corporal, sus recuerdos, también es el momento de observar sus formas de
expresion tanto las que hacen conscientes como las inconscientes, para ello me basaré
en llenar las hojas de observacion propuesta durante la clase de Analisis del Movimiento

Avanzado. (Hoja en anexos)
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Basandome en el circulo de Chace, y en los cuatro esfuerzos propuestos por Laban;
flujo, espacio, peso y tiempo, en las cualidades de Bartenieff, y en los diagramas 1:
Ritmos de flujo de tension, expresan necesidades e impulsos, de aceptacién y lucha,
diagrama 5: Flujo de forma bipolar: Expresién de sentimiento, crecer o encoger y de
manera muy general en los otros diagramas propuestos por Kestenberg, es como iré
haciendo propuestas de movimiento durante las sesiones. (Hoja de estructura de

sesiones en anexos)

Irmgard Bartenieff, bailarina y fisioterapeuta de origen aleman es una de las precursoras
de la Danza Movimiento Terapia y tiene un papel importante al afadir cualidades a los
esfuerzos propuestos por Laban, “desarrollo los Bartenieff Fundamentals, una serie de
ejercicios fundamentales que ayudan a re-descubrir las funciones corporales 6ptimas, y
que sirven al terapeuta como herramienta para re-vivir, renovar y ampliar sus recursos

personales y profesionales (Bartenieff, 1980, 1999)” (Panhofer, 2005, pag. 70)

Judith Kestenberg psiquiatra infantil polaca, estudié mucho la importancia de la relacién
madre-bebé y sus efectos psicolégicos, comportamentales en el desarrollo en su vida
adulta, inventd 63 cualidades repartidas en dos sistemas, el sistema |, se centra en el
temperamento, estilos de aprendizaje, uso de defensas psicolégicas, patrones, formas

de afrontamiento en el espacio, peso y tiempo.

En el sistema I, forma la estructura y forma de las cualidades del sistema |, es decir se

enfoca mas en la observaciéon de movimientos en el cdmo se ejecutan las acciones.

“Combina la observacion del movimiento desde una perspectiva psicoanalitica, con el

sistema de analisis de movimiento que propone Rudolf Laban...se centra en los patrones
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de movimiento que marcan las etapas evolutivas y psicosexuales, asi como las

relaciones objétales.” (Panhofer, 2005, pag. 70)

Externalizacion

Flujo de Tensidn: Aceptacion Lucha
Expresan necesidades e

impulsos

Oral Succionar Morder
La empatia Masticar
Anal Retorcer Soltar
Intencion Tensionar
Conexién

Uretral Dejar correr Empezar & Parar
Anticipacion Deslizar

Decision

Interior genital Acunar Arrebato
Integracion Parto
Internalizacion

Exterior genital Saltar Chocar
Diferenciacion Embestir

En esta primera sesion se pedira conectar solo con su respiracion, su cuerpo estatico y

sus recuerdos, al cierre se pedira que escriban todo lo que recuerden y después cerrar

con un dibujo y verbalizar si lo desean.
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5.2 Segundo Paso. Creer/aceptar que lo que viviste fue real

Danza conectando con tu dolor, tu cuerpo, tu espacio

Una creencia es una idea o pensamiento que se asume como verdadero, valiéndose del
conocimiento que tengas de ti misma y de tu historia de vida. Recordar nos lleva a creer

en lo que expresa tu cuerpo y tus recuerdos para creer que si paso y aceptarlo.

Las creencias de alguna manera nos ayudan a estar en sociedad, nos dan un sentido de
pertenencia y permanencia, creemos que vamos a despertar un dia tras otro, a veces no
lo cuestionamos lo damos por hecho, o mismo que el respirar, creemos en que todas las
cosas tienen nombres que se inventaron para comunicarnos, cuando negamos algo que
se ha estructurado desde la sociedad puede generarnos mucha confusién, un estado de
aislamiento, desconcierto e invalidez de quienes somos, hay muchos tratados
metafisicos y filoséficos que han intentado darle sentido al ser, y contestar ¢ quién soy?

de donde vengo, etc.

Cuando no creemos en nuestra propia vivencia y lo que nos genero, nos puede llevar a
una serie de conductas y acciones que soélo nos llevan a complacer a los demas, e

invalidar nuestros pensamientos, acciones y toma de decisiones.

Desgraciadamente por ser un tema tabu hablar de violencia sexual vivida en la
infancia/adolescencia en tu propio entorno familiar es doloroso y dificil, hay un mayor
miedo a hablar y creer que sucedié porque es cambiar toda una creencia de que en la
familia estan quienes te cuidan cuando el mayor dano también se genera ahi, entonces

es todo un reto aceptar la vivencia.
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El aceptar que fue real lo que se vive puede tener repercusiones con tus propios
pensamientos, todo el patrén de creencias que tenias puede caerse como si fuera una
montafia de arena, para esto, es muy importante buscar un grupo de apoyo, un nuevo
soporte que pueda escuchar las vivencias, los recuerdos y todo lo que genera lo que

estas creyendo y aceptando que paso.

Anteriormente mencione la relacion de la teoria de apego y trauma y es aqui en esta
segunda sesion de creer lo que te paso donde se puede empezar a comprender desde
nuestros propios movimientos por qué nos comportamos de una manera, y observar el

movimiento si son de lucha o entrega.

El creer ayuda a conectar con las emociones auténticas, aceptar que en la infancia hubo

heridas que ahora toca mirar y resolver.

“Una vez que los pacientes pueden tolerar ser conscientes de sus experiencias fisicas
basadas en el trauma, es probable que descubran unos potentes impulsos fisicos (como
pegar, empujar o correr) que surgieron durante el trauma pero que fueron reprimidos para
sobrevivir. Estos impulsos se manifiestan en sutiles movimientos corporales como
retorcerse, girarse o alejarse. Amplificar estos movimientos y experimentar con maneras
de modificarlos empieza el proceso de completar las “tendencias a la accidén” incompletas
y relacionadas con el trauma, y a la larga puede llevar a su resolucion. Las terapias
somaticas pueden ayudar a los pacientes a resituarse en el presente experimentando
que moverse es seguro. Sentir el placer de realizar acciones efectivas restaura una
sensacion de agencia y de ser capaces de defendernos y protegernos”. (Bessel Van Der

Kolk, 2015, pag. 246)
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En esta segunda sesidn se buscara que las participantes tengan conciencia kinestésica,
descubran sus polaridades de movimiento, fluyan desde el movimiento auténtico, se vaya
generando una relacién de su cuerpo con el espacio y entre ellas.

5.3 Tercer Paso. Nombrar la herida. Darle voz para reconocerla

Danza ¢Qué significa moverme?

Darle nombre a eso que nos paso, ayuda a ver qué tan profunda es la herida, es como
cuando vas a qué te den un diagndstico cuando te sientes mal fisicamente, vas y das los
sintomas y entonces te dicen tienes esto, se nombra la enfermedad o el dolor que te
causa esos sintomas, -es gripe-, y ya sabes cdmo sanar, quizas algunas personas sélo
prefieren darse un descanso y tomar varios tés de manera mas natural, otros, quieren ir
mas rapido y entonces se toman una pastilla, a veces vuelves a recaer porque las
defensas de tu cuerpo necesitan algun otro cambio, lo mismo sucede con una herida
interna, con una vivencia de violencia sexual, necesitas nombrar para ver cuales son las

diferentes alternativas que necesitas hacer para sanar.

El nombrar también es algo que se gener6 desde hace muchos miles de anos, funciond
principalmente para comunicarnos, se empezo con el lenguaje de sehas, después se
necesité crear otro tipo de comunicacion, se fueron nombrando las cosas, a las personas,

las vivencias, el dar nombre es una caracteristica muy importante para el ser humano.

Cuando vinieron los recuerdos de Kati, fue cuando ya estaba casada y tenia a sus hijas,
su vivencia de abuso sexual fue muy pequefa cuando tenia cuatro anos, comprendid

que no podia darle nombre a lo que le habia sucedido porque crecié con una nula
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educacion sexual, desconocia gran parte de qué era la sexualidad y también sobre el

tema de violencia sexual y aun mayor desconocimiento de su cuerpo y sus emociones.

Es aqui donde muchas personas, en su mayoria nifias de diferentes comunidades de
México, como Puebla, Tlaxcala, Ciudad Juarez, Estado de México, Tijuana, Guadalajara,
y de todas partes del mundo pueden normalizar la violencia, porque hay un
desconocimiento de qué es, creen que lo que sucede con su tio, hermano, padre o primo
s6lo son juegos, y su uUnica defensa, es seguirles el juego, se genera un escudo de
proteccion, no quiere decir que este bien o mal, s6lo que ellas viven su experiencia de
diferente forma que no pueden nombrar lo que les sucede, y quizas al principio hubo
incomodidad o desconcierto de no entender por qué -su papito les toca las piernas, por
qué el primo les mete la mano mientras duermen en la noche, porque el tio las mira con
lujuria y hace comentarios grotescos que ofenden su cuerpo- entonces si no tuvieron la
informacion de lo que socialmente se conoce como violencia sexual, mas adelante al
crecer no le dan ninguna importancia a lo sucedido o juzgan a otras mujeres, o
simplemente no nombran lo que sucedi6 y siguen reproduciendo la violencia tal vez no
sexual sino otros tipos, como sacar toda su rabia contra sus hijas e hijos o hacer
comentarios de burla, o si ven que otras nifias pequefias estan viviendo algo parecido
s6lo se voltean a mirar a otra parte, todo esto sucede porque se les impidid primero de

ninas nombrar la herida y de adultas negaron su pasado.

El nombrar ayuda a reconocer, cuando la mujer de la que hablaba anteriormente pudo
después de investigar y leer sobre el tema darle nombre a su experiencia como abuso

sexual infantil pudo reconocerse de nuevo, ya no era la misma ingenua, pudo mirarse al
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espejo, nombrando la herida y las secuelas ya antes mencionadas, ahora habia abierto

los ojos.

El nombrar la herida, darle voz también nos lleva a escucharnos y poder escuchar a

otras.

“El silencio sobre el trauma también lleva a la muerte; la muerte del alma. El silencio
refuerza el aislamiento del trauma. Ser capaz de decir en voz alta a otro ser humano,
“‘me violaron” ... es una senal de que la curacion puede empezar” (Bessel Van Der Kolk,

2015, pag. 261)

Y como seria nombrar la herida desde el cuerpo, como reconocer las secuelas guardadas
en la memoria corporal, para ello se propone la danza del nombrar con la voz del cuerpo,
en qué partes hay dolor, como mi cuerpo expresa el temor, las ganas de ocultar y
protegerse, ¢como te mueves y qué significa moverte?

5.4 Cuarto Paso. Exponer emociones/dejar fluir.

Danza El cuerpo en expresion viva

Hay muchos libros que abordan el tema de las emociones, algunos hablan de MATEA,

Miedo, Alegria, Tristeza, Enojo y Amor, y de estas se desprenden las demas.

Exponer las emociones, pueden ser de manera escrita, escribir todo lo que se sienta

buscar plasmarlo en palabras y después llevarlo al movimiento.

El punto central, es poder expresar sin danarte ni hacer dafo a otros. En la sociedad se
niega la importancia de las emociones en el dia a dia, hay una represion de no llorar, no

enojarse porque se confunde con la violencia cuando el enojo es una expresion mas, no
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mostrar miedo, no estar triste, no expresar amor, se vive en un constante -no-, anular

nuestras emociones.

En la Alameda central, Bellas Artes ciudad de México a veces un grupo de jévenes se
ponia a regalar besos y abrazos, aparecen con sus pancartas y corazones, esta accion
tampoco es bien recibida, si eres muy agresiva no encajas, si hay gente dando amor se
pueden describir de locos, de cualquier manera se busca anular el sentimiento, asi se

reprimen en silencio.

Tanto Bibi, como Kati y Susan tenian sus emociones reprimidas sobre todo la rabia y la
tristeza, en lo exterior mostraban ser unas mujeres independientes y fuertes, al brindarles
dinamicas de movimiento para sacar la rabia se mostraban temerosas, a veces no

conectaban tanto con la emocion.

Las emociones son parte de nuestro sentir, relacionandolo en términos de movimiento
tiene que ver con el flujo conducido o libre, cuando dejamos aflorar, soltar el flujo se

vuelve mas liviano.

Los animales se comunican desde lo que sienten porque no pueden hablar, es

interesante el poder tener un espacio para la exploracion de nuestras emociones.

“El término apropiado para describir los desérdenes de la personalidad es enfermedad
emocional. La palabra emocion connota movimiento y por lo tanto tiene una implicacion

fisica y mental”. (Lowen , 1982, pag. 11)

Alexander Lowen es el creador de la bioenergética y discipulo de Wilheim Reich sus
grandes aportaciones de ambos fue la conexién cuerpo, mente y hablan de un cuerpo
energético, al referirse a emociones reprimidas valoraban la relacién con la enfermad
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fisica y la falta del orgasmo, llegar al punto maximo durante la relacién sexual donde se

generaba una descarga y asi poder fluir en carga/descarga.

“Suprimir el sentimiento crea una predisposicion a la depresion, pues impide que el
individuo confie en sus sentimientos como guia de su conducta. Sus emociones no fluyen
con fuerza suficiente para darle una direccion clara; es decir, le falta lo que se necesita
para ser una persona autodirigida. Pierde la fe en si mismo y se ve obligado a buscar su

guia en el mundo exterior.” (Lowen , 1982, pag. 93)

Durante esta sesién se pretende dar énfasis al movimiento corporal, que el cuerpo pueda

descargar lo necesario para volver a la vida.

“En su inconsciente hay un resentimiento profundamente enterrado que se resume en
un “no quiero responder’. Al no darse cuenta de este resentimiento, no puede
expresarlo...es como un nadador con un ancla atada a la pierna; por mucho que forcejee
para subir a la superficie, el ancla le arrastra hacia abajo. Los sentimientos negativos
suprimidos, junto con la carga de culpabilidad, son como el ancla de la analogia. Libérese
al nadador de su ancla y subird naturalmente a la superficie. Libérese a la persona
deprimida de los sentimientos negativos suprimidos y su depresion desaparecera.”

(Lowen , 1982, pag. 98)

Este es el trabajo que se necesita realizar para poder traer lo inconsciente hacerlo

consciente y dejar fluir esos pensamientos y sentimientos que estan ahi guardados.

Centrarse en la respiracion en cualquier emocién que se sienta, ayuda a conectar con el
presente, con el aqui y el ahora, por muy dolorosos que parezcan las emociones después

cuando se pasa la crisis, una se da cuenta que no ha muerto y dio un paso mas.
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Al principio podria resultar algo complejo identificar qué es lo que realmente estas

sintiendo muchas veces se mezcla el enojo con la tristeza.

Kati recordaba que en su hogar no se permitia enojarse, el que se enoja pierde y era un
entorno de burlas, poco a poco durante las sesiones comprendié que ninguna emocion
es mala o buena, s6lo son, y estan para algo en ese momento, el enojo es la expresion

de la fuerza, para poder moverte de alguna situacion.

El miedo nos avisa de los peligros, puede ser real o irreal, es importante identificarlo para
poder tomar riesgos si es solo irreal. Aqui se pedira hacer una lista de los miedos mas

presentes durante su vida.

Uno de los miedos que tienen las sobrevivientes de violencia sexual en la infancia y/o
adolescencia es deshacer a la familia, que el agresor haga algo en contra de ellas, o de
alguien querido, en este caso les hago la siguiente pregunta que un dia le dije a una
sobreviviente y a mi misma, ¢ si esta es tu unica vida, y lo Unico que deseas es estar en
calma, en tranquilidad contigo misma y resolver lo que te duele, tomarias un riesgo por
tu bienestar, o prefieres seguir cargando con las responsabilidades de otros?, el
arriesgarse en todos los sentidos es una clave muy importante para deshacer miedos

que sélo estan en la mente.

Susan decidié enfrentar el miedo de hablar de su vivencia se sinti6 liberada y trajo
consecuencias en la familia, ahora acepta que es un problema social y quizas se necesite

hablar mas para generar nuevas estructuras en nuestras relaciones.

A veces habra dias en los que no quieres hacer nada ni salir, ni hablar con nadie, daté tu

tiempo para ti, se paciente y amorosa contigo te invito a que te prepares un té caliente
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del que mas te gusta, puedas escuchar musica de relajacion en esos momentos de

mucha ansiedad.

Lo mas importante es que puedas reconocer tus emociones, expresarlas en lugares
seguros para dejarlas fluir y soltar, cuando logras esto, estas aprendiendo a conocerte

mas a ti misma y nos lleva a un encuentro interno.

El cuerpo en expresion viva, como es el grounding, sentir el cuerpo, conectar con los
pies sobre la tierra, postura de arraigo, flexionar suavemente las rodillas, identifico mi
llanto, mis gritos contenidos, explordé mi cuerpo y mis emociones.

5.5 Quinto Paso. Enfrentarte contigo misma vy tu(s) vivencia (s).

Danza tu historia en el espacio, apoyo y contencion con otros cuerpos

Desgraciadamente quien te hizo dano dejo huellas en ti que aunque ya no esta
fisicamente, sus recuerdos, sus expresiones, sus comentarios y lo que sucedié quedd
impregnado en ti, y entonces en este quinto paso es enfrentarte contigo misma, quién
realmente eres, cOmo es qué te juzgas a ti, todo esta en tu mente, en tu cuerpo, quienes

te agredieron ya no te estan haciendo el dafo, eres tu quien tiene esa vivencia.

El cuarto y quinto paso es un reencontrarte contigo misma, eres tu quien ahora te haces
dafio, te lastimas con los recuerdos, es muy importante que al reconocer esto, no te

culpes, porque muchas veces ocurre de manera inconsciente.

Alice Miller, psicéloga polaca hace un trabajo extenso sobre el maltrato infantil, habla
sobre las secuelas que deja un trauma y todo se queda guardado en el cuerpo, “mirar de

frente las heridas en lugar de negarlas; intervenir cuanto antes, ya que cuanto mas
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profundamente se esconda el trauma, mas peligroso sera; no dejarse bloquear por la

culpa o el perddn que encubre el odio y los desplaza hacia otros.” (Miller, 2023)

Enfrentarse a una misma y a los recuerdos puede ser muy doloroso pero abre paso a la
verdad y a la sanacion, quizas muchas veces te sientas muerta en vida y no entiendas
las acciones de tu familia, por ejemplo que sigan hablando al agresor, o le dan mas peso
aunque quizas ya esté muerto, esto puede ser aterrador, transitar por esas emociones

es enfrentarte a ese dolor.

A veces este dolor puede sentirse muy extremo que crees no sobrevivir, toma tu tiempo,
experiméntalo, una sobreviviente se dejo llevar por su emocién mas profunda una noche
al caminar por el parque tras no poder seguir en su casa, la oscuridad y los arboles
aquella vez fueron sus acompafiantes mas preciados, no pudo contar las tantas lagrimas

que brotaron de sus ojos color café obscuro, no pudo mirar a la luna con sonrisas.

Después de caminar sin medir el tiempo, su llanto ces6 hasta que se canso, en ese
momento vinieron otros pensamientos, -;qué hora es?-, quizas le podria pasar algo en
aquel parque solitario, pues después de su encuentro consigo misma y su dolor, al mirar
en lo externo se dio cuenta que no habia nadie en el parque siendo que la gente
acostumbraba a correr por las noches, esa fue una sefal de que podria ser ya muy tarde,

sélo recuerda que camino de regreso a casa, y durmid, sintiéndose ya mas tranquila.

Enfrentarse con una misma, es también enfrentar tus pensamientos, la experiencia fue
en el pasado, es la mente y el cuerpo quien nos recuerda que algo paso, para sanar se

pretende limpiar nuestro ser con nuevas experiencias.
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Lo mas importante de la historia, no es juzgar la respuesta de la familia que se encuentra
en un sistema donde se siguen protegiendo a los agresores porque nadie habla de todo
el dafio que provoca una herida de esta indole, no esta bien, ni mal, sélo se ha generado
un tabu silencioso sobre estos temas porque nadie se atreve a hablar. Enfrentar es hablar

aunque las respuestas no sean las esperadas pero hacer caso a tu emocién en accion.

Tolerar la frustracion y darte cuenta de que a pesar de que el agresor es otra persona,

en el presente, muchas veces somos nuestros propios agresores.

Fue necesaria la accidén de salir por el parque, conectar con lo que tu cuerpo, mente y

ser te piden, desahogar, enfrentar todo el dolor de tus recuerdos.

Al enfrentar nuestras vivencias del pasado lo mas importante es dejar que fluya la
conexion cuerpo, mente y ser, que te lleva a posicionarte de diferente forma en el

presente de lo cual hablaré mas adelante.

"Las pruebas clinicas y empiricas indican que los dibujos, sobre todo los realizados
durante un momento de crisis, pueden superar los bloqueos verbales. Los estudios
sugieren que los colores, las formas, los patrones y los simbolos reflejan el contenido

inconsciente, oculto o reprimido de forma mas directa". (Goldner & Frid, 2021, pag. 2)

El dibujo también puede ayudar a enfrentar todo lo que se siente por dentro quizas sin
haberlo hecho consciente, las formas, los colores, etc., reflejan algo de nuestro

inconsciente y una alternativa a las crisis.

En muchas ocasiones cuando no enfrentamos nuestras vivencias del pasado dejamos
que otras personas decidan por nosotras o queremos complacer a otras para ser
aceptadas, o simplemente vamos por la vida repitiendo patrones y conductas que nos
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llevan a revivir la experiencia de violencia, nos gustan o nos enfocamos en personas que

nos pueden dafar, porque aun no nos enfrentamos con nosotras mismas.

Es importante escuchar el cuerpo, lo que nos pide para dejar de sentir malestares que

pueden ser somaticos.

En esta sesion se propone iniciar los movimientos con tres saludos al sol con sus
variaciones para las personas que no tengan una condicién fisica saludable, es una
practica de Surya Namaskar, saludo al Sol, en yoga, buscando conectar con inhalar y
exhalar, verticalidad Tadhasana, udakasana, postura de la mesa, chaturanga, cobra,
adomuka o postura de la montanfa, la postura del corredor te preparas para volver a la
verticalidad, es un ciclo de 12 posturas diferentes que juntas hacen un Saludo al Sol, es
una asana (postura) base en cualquier estilo de yoga. (Imagen en anexos)

5.6 Sexto Paso. Recuperar a tu nifia, nifio interior, abrazarle, no fue su culpa.

Danza con tu nifia, recuperandote

Recuperar a nuestra nifia interior tiene todo un fondo de dolor, es preguntarnos
constantemente como estoy, qué siento, quien responde muchas veces a diferentes
experiencias que tenemos en nuestra vida adulta, es ese ser pequeiito que una vez

fuimos.

Desde la psicoterapia corporal hay dinamicas en donde puedes proyectar como fue tu

nacimiento y las diferentes etapas de tu crecimiento.

En este punto quiero contar algunas anécdotas de como podemos recuperar a nuestra
niia interior, lo primero que necesitas hacer es traer a tu mente el primer recuerdo que

te venga de tu nifa interior, podrias dedicar un tiempo para ello, una noche, un espacio
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de encuentro en un taller, el apoyarte de alguna musica que te remonte a tu infancia
ayuda, enseguida mirar una foto que tengas de cuando eras nifia, ahi podras ver las
diferentes caracteristicas que tienes y verte en el presente, qué ha cambiado de ti, desde
el color de piel, el cabello, la complexion fisica, luego traer un recuerdo de qué emocion
predominaba en tu nifla, digamos que el caracter que se fue formando. Miras en
retrospectiva qué has cambiado que te encantaba hacer de nifia y lo contrario qué sigues

manteniendo que se generd en tu infancia.

Para este punto, te recomiendo mucho el libro, Las cinco heridas que te impiden ser un@
mism@ el autor te va guiando en cédmo puedes reconocer la herida mas profunda que
guarda tu ser y que se generd en tu infancia y como tu cuerpo tomo mecanismos de

sobrevivencia para estar ahora en el presente y se fue amoldando a tus heridas.

Ahora eres tu quien esta para escucharte a ti misma, darte amor y lo que necesites sin

esperar de los demas.

En un trabajo con psicoterapia corporal en México, pude conectar con mi nifia interior,
antes no lo entendia, la relacion nula, en una sesién de danzaterapia, la terapeuta nos
pidid recrear nuestro nacimiento fue cuando comencé a tener un poco de recuerdos de

mi nifia, después al mirar la foto pude conectar un poco mas.

En otro ejercicio de imaginacion activa imaginé a mi nifia delante de mi, entonces pude
sentir un abrazo célido hacia mi misma, llevando las manos hacia mis hombros, algo

dentro de mi cambio.

Muchas veces cuando las personas no quieren estar contigo puede que revivas heridas

de rechazo y abandono. Es entonces poner el foco de atencion al cuerpo, qué esta
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sintiendo, quizas hay una sensacion de vacio en el pecho y comienzas a llenarte de

pensamientos obsesivos que surgen de tu infancia de maltrato.

Qué necesita en esos momentos tu nifa, atencién, carifio, palabras de aliento, es
momento de respirar, llorar y berrear lo que tu necesitas para darte cuenta de que esta
historia que experimentas desde tu cuerpo y tus recuerdos ya pasaron hace tiempo,

ahora es diferente, ti decides coémo sentirte.

Tu la que una vez fuiste nifia, nifo, sélo busca sentirse protegida y amada, reconectar
es un trabajo de todos los dias para comprender todo lo que necesitabas en el pasado,

ahora tu puedes proveértelo.

“La nocién de “sostener” (holding) de Winnicott (1971), o de contencion, es crucial en
estas poblaciones. Como pasa en el plano fisico hay muchas maneras de contener al
cliente para ayudarle a descubrir su capacidad de manejar y superar conflictos sin
necesidad de pelearse o huir. Establecer y mantener limites terapéuticos claros, como

son las reglas basicas u otras estrategias terapéuticas...” (Panhofer, 2005, pag. 180)

Para esta sesion se necesita imaginacion activa, haber generado una relacion
terapéutica de confianza e intuicion, haber explorado poco a poco la polaridad de

movimientos, y dejar fluir el movimiento auténtico sin exigencias.

La cancion Hasta la raiz de Natalia Lafourcade ayuda a ir conectando con tu nifia interior,
con el amor que puedes darte ahora, sacarla de esa cueva obscura de donde se
encuentra y prometerle que la vas a cuidar todo lo posible que puedas y reconocer ante

ella y ante ti misma, que a veces tendras errores y le pediras una disculpa, al final de
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cuentas ambas son una sola y sin ella hoy no estarias aqui. Aprendiendo a estar con tu

nifa interior, aprendiendo a estar contigo, es un trabajo de todos los dias.

Haz una reflexion contigo misma de qué culpas a tu nifia y por ende a ti misma, escribelas
y transférmalas por alguna otra opcién que te libere de ellas.

5.7 Séptimo Paso. Enfrentar al agresor (puede ser de manera metaférica)

Danza Experiencia de autodefensa

Es muy importante enfrentar al agresor, expresar lo que te hubiese gustado decirle ya
con tu nifia en la mano sabiendo que tu adulta puedes protegerla estas parada desde el

mismo nivel que tu agresor, esta dinamica involucra el cuerpo, mente y ser.

Para llegar a este paso necesitas haber sacado toda tu rabia, tu dolor, tu frustracion, tu
ansiedad por lo que te sucedio, conectar con tu cuerpo desde otro lugar, y es una via de
enfrentar de manera metafdrica y revisar cada caso personal para quien busque llevarlo

a la realidad.

"El publico comparte el "conocimiento somatico" de los bailarines". Una participante
hablé de su propia sensacién de catarsis al bailar con el publico, refiriéndose a sus
propias "lagrimas de alegria". Fue "ver cuanta gente diversa se preocupa y se une, ver a
los supervivientes y a los jovenes tomar las riendas de muchos aspectos de cada

levantamiento" lo que la hizo llorar". (Chuyun, 2019, pag. 314)

Poder hacer catarsis y llevarlo a lo social al enfrentar al agresor es un paso mas, antes
podrias buscar esa fortaleza interna, espacios seguros de compartir y después no

quedarte ahi sino dar el siguiente paso.
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¢ Cuando puedes saber que liberaste las emociones que sientes en contra de tu agresor?
Cuando puedes mirarlo de frente no como tu agresor, sino como una persona que tiene
cualidades y defectos como todas las demas en este mundo, cuando eso sucede sueltas

una carga contra ti misma y contra ellos.

Habra momentos en la vida donde te sientas capaz de hablar con tu agresor ya sin dolor,
y quizas después de un tiempo sientas todo lo contrario por algun nuevo recuerdo que

tuviste o alguna dificultad que tienes al recordar los abusos.

En una experiencia espiritual conoci a un hombre que platico lo culpable que se sentia
por haber abusado de su pequeia, decia que era algo mas grande que se apoderaba de
el, ahora entendia el dafo, en ese momento comprendi que era un ser humano
arrepentido, no sé si todos los agresores lleguen a sentir culpa o pidan perddn alguna
vez pero creo que darse cuenta cuando daias a alguien y buscas reparar el dafo es un

regalo.

Hay una energia de amor y de perdén cuando experimentas una historia como la antes
descrita, no se puede describir con palabras, es de dentro, aqui podria teorizar lo que
mencionaba Reich del orgos o Lowen del cuerpo energético, y desde el movimiento sélo
lo sientes desde el cuerpo, asi de poder ver al agresor desde otra mirada, es posible ver
toda la carga social que lleva a las personas a cometer abusos que no se justifican de

ninguna manera, pero no podemos cargar con esto toda la vida.

La vivencia de soltar, reparar, perdonar llega a ser momentanea después por otras
experiencias de la vida quizas vuelvas al mismo enojo, sélo es cuestion de mirarlo y

trabajar en ello.
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Lo valioso de esta historia es decirte que habra momentos donde creas que has sanado
y ya no tienes rencor con tu agresor y puedas mirarle a los ojos solo diciéndole que sabes
lo que paso, no esperas que lo acepte, solo le pides que asuma su responsabilidad de
sus actos y la consecuencia que eso genere, podras contar tu experiencia no con la

intencién de dafarlo sino como una via de prevencion para futuras generaciones.

Después habra momentos donde creas que todo vuelve de nuevo por algo que no
puedes disfrutar en tu presente y regresan emociones que creiste sanadas, y entonces
te digo no es asi, cada experiencia, cada emocioén es diferente, reconoce los pasos que
has caminado y lo que has logrado, el hecho de que regresen emociones es porque
somos humanos y estamos en esta vida para aprender, si se repiten esas emociones es
porque necesitamos seguir sanando y que este y los demas pasos los puedes realizar

las veces necesarias para sentirte mejor contigo misma.

Recuerda que la sanacidn es en espiral, jamas regresas al mismo punto, puede que a
veces pienses que es la misma experiencia, ¢,es la misma situacion de verdad? ; son las
mismas personas que te dafaron la primera vez? ;eres tu la misma que cuando nina?
Al responder te daras cuenta de que no es asi, puede que experimentes las mismas
sensaciones/emociones pero ninguna experiencia se repite, estas avanzando en espiral
y llegara el momento cuando sientas que has trascendido la experiencia, la herida ha

sanado.

Enfrentar al agresor, también lleva todo un proceso, en los grupos de apoyo de personas
sobrevivientes de abuso sexual en la infancia ejecuto algunas dinamicas que nos llevan
a poder encararlo poco a poco de manera figurativa y cada persona decide si quiere o

no hacerlo de manera real.
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Hay varios pasos, lo primero es dejar fluir las emociones todas las que se generen por
tu o tus agresores, enojo, rabia, ira, frustracion, miedo, resentimiento, dolor, tristeza,
pena, conmiseracion por el o ellos o contigo, amor. Muchas de las emociones que se
viven son ambivalentes porque en la mayoria, los agresores son de la familia, y son
personas con las que hubo una relacion del dia a dia, no sélo de abuso, sino de también

de amor.

La intencidn es destejer aquella historia para separar lo que te dafo y lo que aprendiste

de la experiencia.

A veces ese amor se combina con violencia porque muchas sobrevivientes desconocen
las relaciones basadas en el respeto, cuidado, aceptacion, confianza y aprecio entonces

es ir poco a poco reaprendiendo nuevas formas de relacionarse.

En esta sesion las dinamicas de movimiento para enfrentar al agresor seran técnicas de
autodefensa, body combate, kick boxing, muay thai, es ahi donde surge la energia de tu

cuerpo y de tu fuerza, todo desde el autocuidado de los cuerpos.

Puedes escribir, patear, romper papel, escribirle una carta con todo el odio que puedes

sentir para luego romperla, diferentes dinamicas que te llevan a soltar esas emociones.

Después de ejercicios de este tipo recomiendo mucho escucharte, abrazarte y cuidarte.
preguntarte que es lo que mas deseas hacer y darte un regalo, algunas desean ver una
pelicula infantil divertida, otras tocar algun instrumento, cantar una cancion, respirar

profundo e ir a lugares con mucha naturaleza o estar en compania.

Cuando estés lista para hablar con él puedes escribir una carta, mostrarsela a tu
psicoterapeuta, a una persona que no te juzgue y solo te escuche y al terminar de leerla

56



le preguntes si algo de lo que dice la carta le ofendid, lo mas importante es que escribas
lo que sientes y todo el daio que genero después contigo, con tu cuerpo, tu ser, tu mente,
decir que lo que le vas a decir no es para danarlo sino para que recuerde que nadie tiene
derecho de dainar a otras personas, menos a quienes estan apenas conociendo el mundo
y lo que desean es ser protegidos y no danados, tu sabes como es el agresor, tu sabes
o puedes intuir cdmo podra reaccionar, lo que te recomiendo es hacer algunos ejercicios
de psicoterapia corporal, conectar con tu cuerpo, tu mente, tu ser, plantarte con tu fuerza

interior, con tu energia, con esa sensacion de poder en ti misma y valor.

Por experiencia, al escuchar a otras sobrevivientes que se han atrevido a encarar de
frente a su(s) agresores, después de recuperar su valia personal, se dan cuenta que
ellos suelen responder en silencio, hay sorpresa porque quizas muchos ni siquiera han
hecho consciente que el dafio que hicieron pudo afectar tanto, menos de esa manera,
entonces se quedan en silencio o responden con negacién, lo mas importante es que tu
lo haces visible, lo expresas, para quitarte una carga mas de culpa, de miedo y de

verglenza, te invito al siguiente paso.

En los casos de Bibi, Kati, y Susan, coincidieron que esta dinamica de enfrentar al
agresor de manera metaférica no la habian hecho antes, les ayudo a ver su historia atras,

conectaron con su fuerza y su rabia.

5.8 Octavo Paso. Compartelo en tu familia, sin esperar nada a cambio. Como una via de
prevencion en el futuro y liberarte de la verglienza

Danza Recupero el aliento y mi voz

El compartir tu experiencia no es para seguir siendo victima es para prevenir a futuras

generaciones del daio que provoca el vivir una experiencia de violencia sexual en la

57



infancia y/o adolescencia, es hacer visible que aunque las nifias y nifilos son pequefios

hay que tratarles con amor y respeto.

Algunas de las sobrevivientes que han compartido en la familia, buscaban un abrazo
solidario, un escucha, a veces se espera lo que no pueden dar por la cultura en la que

vivimos.

A veces hay empatia en la familia o sélo de algunos miembros pero el compartirlo nos
lleva a dejar de encubrir el tema, dar mas visibilidad y quitar el papel de victimas para

volver a comenzar o transformar la historia.

Hay una carga de verguenza pero el compartirlo en espacios seguros y con personas

que tienes confianza puede ayudar a contrarrestar la experiencia.

El compartirlo sin esperar nada a cambio suele ser algo dificil de aceptar para muchas
sobrevivientes, se mezclan muchos pensamientos de injusticia, de rabia, de
resentimiento por esperar que reaccionen como nos gustaria. Es real que es muy
importante la red de apoyo, lo mas valioso seria de tu familia, que te reciban con sus

abrazos, cuando estés a punto de caer.

Mejorar la comunicacion asertiva, leer todos juntas sobre las maneras de prevenir, cOmo
acompanar, para ello en los talleres que imparto siempre recomiendo el apartado de

como apoyar familiares y/o amigos a sobrevivientes, del libro E/ coraje de sanar.

Preparar tu cuerpo y mente previamente con tu terapeuta o alguien de confianza que no
te juzga, para que las respuestas que te den puedas sobrellevarlas, es probable que te
generen dolor, enojo, tristeza, pero después de este proceso ya eres una persona con
gran valia.
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Al compartir se busca que cada dia te sientas mas ligera y con nuevos animos para
emprender el vuelo y reconocer lo que mas amas en esta vida e ir a la accion. Recuerda
qgue el compartirlo es hacer visible que existe una accion que dia con dia dafia a millones
de nifios y que con hablar estamos previniendo de hogar en hogar, primero a que te
quites una culpa, verguenza y miedo que no te corresponde, segundo, ayudas a prevenir
para futuras generaciones y tercero estamos arreglando lo que ya no funciona, para

transformar la vida, la nuestra y de quienes amamos, recuerda, poco a poco se va lejos.

En esta sesion del compartir buscamos ir a una danza para recuperar el aliento y la voz,
fluimos al ritmo del silencio, de la musica, al compas con otros cuerpos que tienen
historias similares, hay un lenguaje corporal que une y es ahi donde se confluye para la

sanacion.

Vamos de movimientos de lucha a de aceptacién, de encogerse a crecer, Whitehouse
pensaba que la danza era una forma de comunicacién, autoexpresion y revelacion de
estas nuestras experiencias pasadas por el cuerpo.

5.9 Noveno Paso. Reconecta cuerpo/mente/ser. Sigue curando la herida
Danza Descubriendo mi propio ritmo, mis caderas cobran vida

Hemos llegado al noveno, transitar por cada paso nos hace reflexionar sobre como cada
persona ha enfrentado sus propias vivencias hasta llegar aqui, en cada paso hemos

buscado conectar con nuestro cuerpo, mente y ser.

Shilder (1886-1940) define la imagen corporal como “aquella representacién que nos
formamos mentalmente de nuestro propio cuerpo, es decir la forma con la que este se

nos aparece (1987, p.15). Desde entonces, el concepto de imagen corporal ha
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evolucionado y ha pasado por muchas definiciones en el ambito de la filosofia y la

psicologia.” (Alvarez & De Tord, 2018, pag. 64)

Una de las secuelas de vivir el trauma es la disociacion por ello la importancia de buscar
reconectar las partes que se disocian. A veces no hay conciencia del cuerpo o una idea
errénea del mismo generando falta de cuidado. La mente en la mayoria de las personas
con o sin trauma no se mantiene en el presente solemos ir del pasado al futuro, entonces

buscamos mantener la mente presente en nuestras sensaciones.

Con el trabajo corporal del yoga buscamos que nuestra mente este mas presente
incorporando la conciencia del movimiento y la respiracidn y que nuestro ser, intuicion,
nos ayude a discernir sobre qué caminos tomar, o que mas nos conviene desde la

autoexploracion y autoconocimiento.

Por qué o para qué hacer esta integracién, pienso que la parte fundamental de buscar

esta union es poder contrarrestar los efectos del trauma.

Bessel Van Der Kolk en el libro El cuerpo lleva la cuenta, explica que el cuerpo secreta
hormonas del estrés cuando se viven experiencias extremas lo que ocasiona
enfermedades o patologias, reflexiona en que el trabajo con el cuerpo, una psicoterapia
sensoriomotriz y la experimentacion somatica ayuda a que la experiencia traumatica

pase a segundo plano dando paso a la exploracidon de nuevas sensaciones fisicas.

“‘Antes de someterse a una exploracion completa del propio trauma, se ayuda a los
pacientes a reforzar los recursos internos que facilitan un acceso seguro a las
sensaciones y emociones que en el momento del trauma los abrumaron. Peter Levine

llama a este proceso pendulacion (entrar y salir cuidadosamente de las sensaciones
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internas y de los recuerdos traumaticos). De este modo, se ayuda a los pacientes a
expandir gradualmente su ventana de tolerancia”. (Bessel Van Der Kolk, 2015, pags. 245,

246)

Con la danza movimiento terapia y el yoga se busca situar a las personas en el presente,
que descubran que moverse es seguro, vuelvan a conectar con el placer y con la
capacidad de autodefensa y proteccion cuando sea necesario y de soltura, ligereza y

fluidez cuando experimenten de nuevo la confianza, seguridad y valor.

Mente, cuerpo, ser, una integracion, una reconexion, una triangulacion en la medida que
vamos tomando conciencia de la importancia de esta unidn nos damos cuenta de que
todo lo que vamos haciendo durante el dia va tomando mas claridad, apertura, paz

interior, dejamos de culpar y buscar soluciones donde creemos que hay dificultades.

Hay muchos estudios de cémo la mente se implica también en el trauma, el cerebro deja
de producir serotonina, la sustancia que nos produce felicidad, las hormonas del estrés
se generan en abundancia y mantienen a la persona en constante alerta generando

hipervigilancia.

“Para cambiar, debemos abrirnos a nuestra experiencia interior. EI primer paso es
permitir a nuestra mente centrarse en nuestras sensaciones y observar como, a
diferencia de la experiencia atemporal y siempre presente del trauma, las sensaciones
fisicas son transitorias y responde a ligeros cambios en la posicidn corporal, cambios en
la respiraciéon y en el pensamiento. Cuando prestamos atencidén a nuestras sensaciones
fisicas, el siguiente paso es ponerles una etiqueta. Cuando me siento nervioso, siento

una sensacion aplastante en el pecho...céntrese en esa sensacion y observé como
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cambia al espirar profundamente, o cuando se golpea el pecho justo por debajo de la

clavicula, o cuando se permite llorar." (Bessel Van Der Kolk, 2015, pag. 235)

Cuando hay consciencia de lo que nuestra mente piensa, revisamos lo que esta sintiendo
nuestro cuerpo, lo expresamos e intentamos conectar con el verdadero sentido de

nuestro corazon, ser, comenzamos a sentir un bienestar integrado.

"En una investigacion respaldada por los Institutos Nacionales de Salud, mis compafieros
y y yo demostramos que diez semanas de practica de yoga reducian claramente los
sintomas de TEPT en pacientes que no habian respondido a ninguna medicacion o a

ningun otro tratamiento." (Bessel Van Der Kolk, 2015, pag. 233)

Sin duda yo también creo y compruebo la cita anterior, llevo varios afos practicando yoga
y danza terapia, para mi el yoga ha sido la conexion espiritual, de sentido del ser, del
alma que poco se habla en la danza movimiento terapia, me parece una parte

fundamental, esencial para la sanacion.

Hay miedo, un vacio antropolégico sobre la importancia del alma, que se impregna de
religién y misticismo, desde mi punto de vista y la intencion de buscar afiadir esta parte
esencial durante las sesiones es porque creo que haciendo esta integracion, la persona

deja de pelearse consigo misma y su experiencia.

Como seguir curando la herida es un proceso, cada persona sabe en qué momento esta
de la misma, mientras mas se auto conoce, mas se integran estas partes, cuando hay
congruencia entre lo que pienso, siento, digo y hago va involucrada esta libertad de poder

ser hoy escucha activa del cuerpo, mente, ser.
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Para trabajar con estas tres partes o mas conectadas con el ser recomiendo el libro
Mujeres que corren con los lobos, en el cual mediante cuentos se trata de traer lo
inconsciente a lo consciente e ir descubriendo qué experiencias he tenido relacionadas
al cuento y cuales han sido mis respuestas de esta mujer salvaje que habita en todas las
personas, busco mover esto que voy descubriendo y dandole forma en la escritura, el

dibujo, y reconocer que las decisiones conectan con nuestro ser y la intuicion.

En esta sesion se busca conectar con el ritmo propio, conectar con las caderas que son
la base de la creatividad y en donde fisicamente se pudo generar el dafio, movemos
estas partes reprimidas y dormidas.

5.10 Décimo Paso. Tomar responsabilidad de tu presente. Vive y deja vivir.

Danza Desplazarme y jugar con mi entorno

La frase -vive y deja vivir-, es muy usada en grupos de Alcohdlicos Anénimos, y me
conecta con el sentido de la vida, podriamos comenzar por preguntarnos qué es para
nosotras vivir, cOmo sé que estoy viva y no muerta, la respuesta mas sencilla y
observable es el respirar, si respiro estoy viva, cuando alguien deja esté plano deja de

hacerlo.

En el libro Mujeres que corren con los lobos se expresa mucho la frase, vida, muerte,
vida, como una transicidn por la que pasamos todos los seres humanos durante nuestras

experiencias, en momentos importantes.

Parece que la vida se conecta con lo que nace, crece, tiene forma, esta presente, la
muerte nos lleva al vacio, la nada, el silencio, y en esta transicion vamos caminando por

la vida.
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Vive y deja vivir es buscar esa conexion contigo, con lo que cobra vida en ti, el
movimiento, e intentar no lastimar al otro en su danza por la vida, quizas esto seria lo
mas complicado, sobre todo cuando vives un trauma, buscas de alguna manera la idea
de justicia, de que quienes te hacen dafo paguen por ello, conforme vas caminando
estos pasos te das cuenta que hay pérdida de energia, perdida nuevamente de ti por

estar buscando solucionar o resolver a los otros, es cansado y lleva mucho tiempo.

Al buscar que cada persona asuma o se haga cargo de la situacién vas encontrando
maneras de cambiar tus propias decisiones. Te das cuenta de que no todo depende de

ti. Solo el aceptar lo que tu si puedes cambiar es lo que va cobrando sentido.

En este paso ayuda mucho reconocer tus propios limites y saber lo que si te corresponde

y lo que no.

Me gusta mucho citar los cuatro acuerdos de Miguel Ruiz, 1) Sélo por hoy soy impecable
con mis palabras, 2) No me tomo nada personal, 3) No hago suposiciones y 4) Hago lo

maximo que pueda en cada situacion.

Muchas veces intentamos agradar a los otros o ser hipervigilantes con los demas sobre
todo si has vivido algun trauma, en la medida que vas encontrando sentido en tu vida,
conectando con tu cuerpo, mente, ser, vas tomando responsabilidad, entendiéndola

como la habilidad para responder ante cualquier circunstancia.

Sé que puede resultar dificil, y es un constante aprendizaje, con estas sesiones se busca
entrar en esa parte de ir mas hacia dentro, saber en qué momentos si es necesario poner

limites y cuando buscar la paciencia y tolerancia.
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En el trabajo con el cuerpo se conecta con la danza del desplazamiento descubriendo
cuales son tus propios limites, en qué momentos te compartes con otros y en cuales

prefieres ir a tu individualidad.

Llegamos a la danza de gustos y afinidades, quien eres en este momento presente,
cuales son tus ritmos y movimientos que te caracterizan y se asemejan a otras, danza

desde este contexto.

5.11 Onceavo Paso. Soltar las riendas, conéctate con lo que mas creas, desde tu ser,
libérate de las cadenas. Reaprende a amarte y a amar desde otra manera.

Danza Este presente es mio reescribo mi historia

Soltar es liberar la mente de condicionamientos que nos impiden disfrutar la vida,
liberarte de todas las cadenas de opresion que te hayan impuesto y tu sigas cargando,

no es una tarea facil es lo que la mayoria de las personas buscamos con o sin trauma.

El conectar con lo que mas creas cobra sentido en tu mente, en tus movimientos, en tu
ser, en esa idea que siembras dentro de ti, es lo que va creciendo, puede ser religion, o

un Dios, Diosa inventado por ti, 0 simplemente creer y hacer eso que te apasiona tanto.

Y una vez que crees en eso también crees en ti, como persona, como ser humano que
ha logrado transitar esta experiencia, has transformado aquello que tanto dolia en algo
bello y creible para ti, soltar es entregarte a las experiencias del dia confiando en tu

capacidad de enfrentar estos retos.

Una amiga me decia -creer es crear- y desde ahi partimos con la importancia del
movimiento, de la escritura, de la autosanacion como una motivacion de reaprender

nuevas formas de amar sin dolor.
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Puede resultar complicado, a veces increible pensar que es posible hacer un cambio, se
necesita un reaprender y conocer otras formas de ser y estar contigo, en tus relaciones,
quizas resurgen nuevos miedos, nuevos patrones y es entonces que necesitas un apoyo,
una contencion, una terapia personal ayuda mucho, algun grupo terapéutico, revisar los

pasos que se han hecho.

Un paso a la vez, poco a poco se va lejos a veces puedes sentir que recaes, que es

imposible, busca ayuda y cobijate con estas emociones.

Qué es el amor, cémo lo entiende cada persona, es subjetivo, por ello la importancia de
crear tu propia historia, tus propios conceptos que se acoplen a tu conexion cuerpo,

mente, ser.

Podriamos escribir muchas historias de dolor, de abusos, de trauma, ahora toca dar el

giro a tu propia vida. Ahora se busca reescribir tu presente y danzar.

En este penultimo paso se busca que las personas conecten con su espiritualidad, con
su amor propio, para poder fluir con el amor a los demas. Se hace una propuesta de un

plan de vida a corto, mediano y largo plazo, metas para irse logrando poco a poco.

Para qué se proponen generar metas a corto, mediano y largo plazo, ayudan a centrar
la mente, a poner atencidn mas al presente, pasa muchas veces que las personas
vuelven a caer en pensamientos obsesivos, recuerdos de su trauma, del pasado, el
centrar el foco hacia una meta ayuda a conectar de nuevo y poner el cuerpo en accion,

en movimiento, tienen la atencién, intencion y accion, esto ayuda a soltar lo viejo y sanar.

Se buscaran dinamicas de ritmo en el grupo, énfasis en el movimiento. Si volvemos a los
esfuerzos propuestos por Laban y las cualidades de Bartenieff tenemos:
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Espacio (mente) directo (metas a corto, mediano y largo plazo) pensamiento y atencion

en las metas.

Peso (ser, intuicion) firme (buscar las formas) intencién, en aqui y ahora.

Tiempo (cuerpo) sostenido (realizar alguna actividad) decisiéon, accién en movimiento.

Flujo (corazén) conducido (conectar) sentimiento y emocion de querer hacerlo.

ESPACIO Mente Metas ATENCION Planeacion
DIRECTO

PESO Ser Formas INTENCION Aqui y ahora
FIRME

TIEMPO Cuerpo Realizaciéon DECISION Accion en
SOSTENIDO movimiento
FLUJO Corazén Conexion SENTIMIENTO | Querer
CONDUCIDO hacerlo

Propuesta de ejecucidn, las letras en verde son mis aportaciones

5.12 Doceavo paso: Danzar hacia la resiliencia y escuchar tu corazén, cuerpo, mente y ser
en union.

Danza Suspiros del corazén y resiliencia

Hemos llegado al ultimo paso, qué te gustaria compartir en todo este proceso de libertad,
es en esta parte cuando recuerdo que una de las sobrevivientes decia que se sentia en
empatia con otras mujeres por -compartir el mismo lenguaje emocional-, has transitado

este camino, estos doce pasos a tu tiempo, a tu ritmo, a veces quizas tuviste que regresar

67



a uno o dos atras pero no significa que te quedaste atras sino que necesitaste un poco

mas de tiempo.

Ha sido una travesia, un dibujo de cierre, un abrazo para ti, un auto regalo y quizas para

tus companeras de este viaje, de estos doce pasos.

“Cuando la palabra resiliency nacié en la fisica (soltura de reaccién, elasticidad),
designaba la capacidad de un cuerpo para resistir un choque. Pero atribuia demasiada
importancia a la sustancia. Cuando paso6 a las ciencias sociales significo -la capacidad
para triunfar, para vivir y desarrollarse positivamente, de manera socialmente aceptable,
a pesar de la fatiga o de la adversidad, que suelen implicar riesgo grave de desenlace

negativo”. (Cyrulnik , 2001, pag. 10)

Te gustaria compartir el mensaje, si, no, o para qué, esto es opcional y cada persona lo
decide quizas haciendo una carta, un dibujo, hablando en un grupo pequefio o grande,
el enfoque central es que puedas reintegrar tu experiencia como una mas de la vida y

que ya no determine tu presente.

Compartir el mensaje desde el corazon, dandole un nuevo significado a la experiencia

desde la resiliencia.

“‘Cuando te inclinas hacia lo que es positivo, estas corrigiendo un desequilibrio
neuroldgico. Y te estas dando hoy los animos y el carifio que deberias haber recibido de
nifo...Al centrarse en lo saludable y tirar de ello de modo natural, aumentas las
emociones positivas que pasan por tu cabeza cada dia. Las emociones tienen efectos
globales porque organizan el cerebro en su conjunto, por lo que las sensaciones positivas

tienen efectos de largo alcance, como un sistema inmune mas fuerte (Frederickson 2000)
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y un sistema cardiovascular mas resistente al estrés (Frederickson y Levanson 1998).
Mejoran tu humor, aumentan el optimismo, la resiliencia y la capacidad emprendedora, y
ayudan a contrarrestar los efectos de experiencias penosas, incluyendo el trauma”

(Hanson & Mendius, 2012, pag. 81)

En esta ultima sesion se da apertura a que cada persona tome el liderazgo haciendo
propuestas de movimiento para conectar con su propio valor, autoestima, amor, union,
bienestar y poder propio. Una danza libre de como es cerrar este proceso, cerramos en
circulo y en el compartir, la propuesta es sentirse integradas, con cuerpo, mente, ser y
corazon, haciendo reflexiones sobre las técnicas usadas, la yoga, danza movimiento

terapia, dibujo y escritura.

En cada una de las sesiones se busca la escucha activa del papel como danza
movimiento terapeuta, si hay otras necesidades se podran cambiar las dinamicas, usar
diferentes objetos y musica acorde a cada participante, lo importante era plasmar esta
guia que ha sido un caminar junto con otras mujeres en este momento con Kati, Susan

y Bibi con quienes me siento muy agradecida por la confianza.

6) Conclusiones

Llegamos al final de este ciclo, de este camino, esta propuesta de intervencién nacié por
la idea firme de que a pesar de vivir experiencias traumaticas se puede encontrar la paz
y vivir de otra manera, es dificil reconocer esta idea sobre todo cuando atraviesas la
cueva oscura que sientes que no hay salida ni fin, entiendo tantos momentos de
desesperanza y una al final se puede volver adicta al sufrimiento a repetir una y otra vez

experiencias de dolor para reafirmar lo absurda y peligrosa que es la vida.
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Sin embargo, al acceder a espacios terapéuticos, de escucha, de trabajo con el cuerpo,
la psicoterapia corporal, la danza movimiento terapia, la yoga, el arte como terapia como
la escritura y el dibujo que buscamos plasmar aqui, podras comprender que cada dia es
un NUevo amanecer, un nuevo comienzo, una oportunidad para soltar esos apegos de
sufrimiento, y buscar mas mantenerte en conexion, en el presente, en la integracion de

tu cuerpo, mente y ser en conjuncion para tu bienestar y el encuentro contigo misma.

Habra momentos que sientas retroceder, es por ello recordar cada paso, volver a revisar
que desencadeno el sentir y si sientes la necesidad volver a buscar algun grupo
terapéutico o alguna terapia, lo mas importante es confiar en ti y volver a recuperar tu

poder, personas sanas sanan personas.

Dentro de los procesos de Bibi, Kati y Susan donde se usaron algunas dinamicas de
intervencidn propuestas a lo largo de estos pasos, las tres coincidieron en dormir mejor,
sentirse mas relajadas con el movimiento, mas reflexivas en la conexién con su cuerpo,
sentimientos de liberacién, conectar con la nifa que una vez fueron y verla desde otra

mirada mas de autocuidado y amor.

También admiraron y agradecieron poder conectar con la rabia y enfrentar a su agresor
de manera metaférica sabiendo que se encontraban en lugares seguros y ahora ellas

podian cambiar el giro de su historia.

Aunque con Bibi las sesiones fueron mas cortas, en las tres se notaba un cambio, un
antes y después, podian reconocer lo que les gustaba hacer y emprender algo nuevo,
Kati volvié a intentar una nueva relacién identificando cuando sentia miedo y ansiedad y

estar mas atenta a escuchar su cuerpo, Susan encontré un nuevo trabajo y quiso volver
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a conectar con su responsabilidad, Bibi agradecié poder contar su historia y darle otro
significado, continuo mas atenta a sus necesidades que las habia dejado a un lado

durante largos anos.

Al ver los cambios en ellas, surge mi intencidon de ampliar este trabajo a grupos
terapéuticos, a seguir fomentando el trabajo con el cuerpo, mente, ser, que mas personas
piensen, sientan, conecten con la idea de vivir, que un trauma no determine sus vidas y

poder ser mas felices y estar mas presentes.

Quizas pueda haber recaidas es entonces cuando se vuelve a repasar los pasos, buscar

apoyo y contencién.

Es importante abarcar las cinco esferas: psicolégica, mental, corporal, espiritual y social
para integrar la experiencia usando las herramientas que se han aprendido, escritura,

dibujo, danza movimiento terapia y yoga.

La parte central del trabajo es una propuesta de intervencion con personas
sobrevivientes de abuso sexual infantil/adolescencia desde una mirada terapéutica de
danza hacia la resiliencia confiando en que es una herida que puede sanar, podras
recordar pero ya sin dolor. Buscar la integracion cuerpo, mente, ser y corazén en cada

una de las acciones para tener un flujo mas ligero por la vida. GRACIAS
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8) Anexos

PRIMER PASO: RECORDAR
Danza con tu respiracion en cuerpo estatico

Apertura/calentamiento Desarrollo Cierre
Presentacion Ir a la postura de Escribir todos sus
Apropiandose del espacio | Savassana recuerdos

para sentirlo seguro
Calentamiento de conectar
con la respiracion-cuerpo

Solo quedarse recostadas
escuchando su
respiracion, pueden llevar
las manos sobre el
estdmago y pecho.
Conectar con el cuerpo en
el piso.

Hacer un dibujo

Verbalizar como se van

SEGUNDO PASO: CREER

Danza conectando con tu dolor, tu cuerpo, tu espacio

Apertura/Calentamiento

Desarrollo

Cierre

Como llego al espacio

Momento de
meditacién/relajacion para
incorporarme a la dinamica

Dinamica de
calentamiento: Como soy
en movimiento

Danza de la crisalida, del
nacimiento. Cémo fue,
coémo lo expreso con el
cuerpo, como es el
espacio, el tiempo en qué
me permito volver a nacer,
el flujo, cobmo es mi peso,
mi ritmo.

Escribir qué identifico de la
dinamica, descubro algo
de mi historia, como siento
mi cuerpo.

Tarea: Preguntar o indagar
mas sobre como ha fue mi
nacimiento.

TERCER PASO: NOMBRAR

Danza ¢ Qué significa moverme?

Apertura/calentamiento

Desarrollo

Cierre

Dinamica de relajacion y
calentamiento

Juego de conexiones,
lazos imaginarios

Nombrar mi cuerpo,
Expresion libre, en qué
partes siento dolor, cdmo
quiero moverlas

Dibujo del cuerpo y
marcas registradas de
dolor

Compartir
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CUARTO PASO: Exponer emociones
Danza: El cuerpo en expresion viva

Check in/Calentamiento

Desarrollo

Cierre

Como llego al espacio
Las emociones en mi vida

Juego de las emociones,
como danza la tristeza, el
miedo, la alegria, el amor y
el enojo.

Representacion de cada
emocion desde el
simbolismo y utilizar
objetos.

Hacer una lista de los
miedos que sientes, qué
situaciones te dan tristeza,
alegria, enojo y amor,
puedes compartir.

QUINTO PASO: Enfrentar

Danza: Apoyo y contencion con otros cuerpos desde el juego

Check In/ Calentamiento

Desarrollo

Cierre

Como llegan al espacio
Calentamiento, dinamica
de meditacion, para llegar
aqui y ahora, mostrar el
saludo al Sol, a partir de
ahora seria una secuencia
en cada sesién al menos
tres veces para iniciar los
movimientos libres

Metafora del espejo, quién
soy yo, qué me digo a mi
misma en soledad.

El dolor me lleva a mi
verdad, dinamicas en
pareja.

Se pedira dibujen un arbol,
y algo mas que deseen al
haber trabajado con sus
experiencias de
movimiento, después se le
invita a escribir o que van
sintiendo para después
compartir.

SEXTO PASO: Recuperar

Danza: Con tu nifa, recuperandote

Check In/ Calentamiento

Desarrollo

Cierre

Meditacion

Saludos al Sol
Conectar con
sensaciones-emociones
Peso, flujo, espacio,
tiempo, como es

Danza con tu nina, traer
una foto de ella, poner
musica que escuchabas
de nifa, cantar y bailar
libremente.

Hacer un dibujo de tu
familia

Qué lugar ocupas
Escribir todo de lo que te
vayas dando cuenta
Cancién Hasta la Raiz

SEPTIMO PASO: Enfrentar a tu agresor (puede ser de manera metaférica)

Danza: Experiencia de autodefensa

Check In/ Calentamiento | Desarrollo

| Cierre
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Como llegan al espacio
Meditacion

Saludos al Sol

Vamos conectando con el
grounding y peso
Dinamica de juego

Imaginacion activa,
imaginar que estan dentro
de una caja y quieren salir
Ahora en un lugar seguro
traen al agresor, sacar la
rabia

Se puede gritar, verbalizar
lo que se necesita

Escribir lo que
experimentaron
Dibujo de garabato
Compartir

OCTAVO PASO: Compartir con tu familia y liberarte de la vergiienza

Danza: Recupero el aliento y mi voz

Apertura / calentamiento

Desarrollo

Cierre

Meditacién

Saludos al Sol

Muevo mi cuerpo como lo
voy sintiendo

Empiezo a mover por el
espacio buscando tu
kinésfera con otras

Desde el cuerpo, el aliento
y la voz voy a desplazar mi
historia por el espacio
entre mimicas, juegos y
danzas como es el
compartir la experiencia

Escribir sensaciones,
pensamientos
Compartir

NOVENO PASO: Reconectar cuerpo-mente-ser

Danza: Descubriendo mi propio ritmo, mis caderas cobran vida

Apertura/calentamiento Desarrollo Cierre
Meditacién Cuerpo como esta en el Dibujar tu casa
Saludos al Sol espacio Escribir pensamientos,

Atencion plena en la parte
de la cadera

Mente que ideas aun
traigo del pasado

Ser conecto con los latidos
del corazoén, hacer
dinamica de triangulos
Pongo atencién a los
movimientos de mi cadera
puedo usar objetos y
materiales

sensaciones
Compartir

DECIMO PASO: Responsabilidad del presente, descubro gustos y afinidades

Danza: Desplazarme y jugar con mi entorno
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Apertura/calentamiento Desarrollo Cierre

Meditacion Danza con tus limites Escribir gustos y
Relajacion Descubre afinidades de afinidades

Saludos al Sol cualidades de movimiento | Escribir pensamientos y
Atencion plena en todo el | Descubre el compartirte o | sensaciones

cuerpo

el escoger tu individualidad

ONCEAVO PASO: Suelta las riendas, conectar con lo que mas creas, desde tu

centro, tu ser

Danza: jEste presente es mio! reescribo mi historia

Apertura/calentamiento

Desarrollo

Cierre

Meditacion
Saludos al Sol

Danza de la vida

Danza del amor, de la
autoestima, del presente
tuyo.

Movimientos flexibles, de
entrega, de sostén, de
juego, de alegria, de
aceptacion, de expansion,
resuena con otros cuerpos
y si lo sientes contacta.
Propuesta de danza
liderada por cada una de
las participantes

Escribir un plan te vida a
corto, mediano y largo
plazo

Escribir sobre tu
espiritualidad

Escribir sobre qué es para
ti el amor propio, como
compartes el amor a los
demas

DOCEAVO PASO: Danzar hacia la resiliencia y escuchar tu corazén, cuerpo, mente

y ser en union.

Danza Suspiros del corazon vy resiliencia

Apertura/calentamiento Desarrollo Cierre
Meditacion Danza de resiliencia Dibujo grupal
Regalo de masaje Compartir en esta Escribir

Saludos al Sol

conexién-union cual es tu
danza de cierre y apertura
a una vida diferente

pensamientos/sensaciones
Escribir carta de cierre
Regalos

Compartir
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CUERPO MENTE ESPIRITU/SER
Nombrar Recordar Recuperar
Exponer Creer Reconectar
Enfrentar Compartir Autoconocimiento
Autodefensa Soltar Espiritualidad
Recuperar aliento y voz Perdonar Conexion desde el

Descubrir mi ritmo
Desplazar
Presencia

Amarte y amar
Reescribir mi historia
Toma de decisiones

corazon
Escuchar

Figura del ser humano en posibilidades de movimiento haciendo esta integracion

Mental, psicolégico, corporal, espiritual, social en integracion con Cuerpo, mente, ser,

centro conexion, intuicidon
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Integracion de la experiencia en las cinco esferas para la sanacion

MENTAL

SOCIAL CORPORAL

ESPIRITUAL PSICOLOGICO
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.............................................................................

...................................................................

Propuesta de Surya Namaskar, Saludo al Sol desde la quinta sesién, conectando,
cuerpo, mente, ser, respiracion, recordando que la sanacién es un continuo de
emociones y vivencias hasta llegar a sentir la resiliencia

CUERPO

MENTE SER
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