“La Seguridad en IFS – Día 1 Nivel 1”

En IFS no trabajamos directamente con el trauma.
Trabajamos creando las condiciones para que las partes se sientan lo suficientemente seguras como para mostrarse.
🌿 ¿Qué significa sentirse en seguridad?
Sentirse en seguridad significa que nuestras partes se sienten:
· Aceptadas
· Comprendidas
· Cuidadas
No significa:
· Que no haya activación.
· Que no haya incomodidad.
· Que todo sea fácil.
Significa que incluso cuando hay activación, hay suficiente Self presente para sostenerla.
🧠 Activación en el grupo
En determinados momentos de esta formación puede que notes activación.
Cuando eso ocurre, no es “algo que está mal contigo”.
Es una parte que se ha activado.
Puede ser:
· Una parte que teme equivocarse.
· Una parte que no confía en grupos.
· Una parte que ha vivido exclusión.
· Una parte que teme hablar en público.
Nuestro trabajo no es eliminarla.
Es reconocerla y relacionarnos con ella.
🌍 Seguridad cultural y pertenencia
Algunas partes no solo se activan por experiencias personales, sino también por experiencias culturales o históricas.
Puede haber partes que han aprendido que ciertos espacios no son seguros por idioma, género, identidad cultural, clase social o pertenencia.
Queremos cuidar especialmente esas dimensiones.
Nos importa que:
· No haya supremacía implícita.
· No haya microagresiones inconscientes.
· No haya presión por encajar.
Si una parte se activa por algo que ocurre aquí, eso es información valiosa.
🚦 Impacto ≠ intención
En IFS distinguimos entre intención e impacto.
Puede que alguien diga algo sin intención de dañar,
pero que una parte tuya se active igualmente.
Ambas cosas pueden ser verdad al mismo tiempo.
La activación no significa culpa.
Significa que hay algo que necesita cuidado.
🧱 Límites y opcionalidad
Para que haya seguridad es necesario que conozcas y respetes tus límites.
En esta formación:
· Todo es opcional.
· Puedes elegir no compartir.
· Puedes elegir no participar en un ejercicio.
· Puedes escribirnos si algo se mueve demasiado.
Hay partes que protegen nuestros límites.
Esas partes son bienvenidas.
🤍 El Self como base de seguridad
Todos tenemos un Self que es curioso, compasivo y no enjuiciador.
La seguridad profunda no viene del exterior.
Viene de cuando el Self puede relacionarse con las partes.
Nuestro trabajo aquí es fortalecer ese liderazgo interno.
🔐 Confidencialidad
Confidencialidad significa:
· Hablamos de nuestras partes, no de las de otras personas.
· No grabamos la formación.
· No compartimos experiencias personales fuera del espacio.
Eso protege a las partes vulnerables.
🌿 Cierre teórico
La seguridad no significa ausencia de activación.
Significa que cuando algo se activa, no estamos solos con ello.
Y ahora vamos a experimentarlo.

EJERCICIO EXPERIENCIAL (30 MIN)
“Mi sistema interno y la seguridad en el grupo”
⏱ Estructura
· 5 min – Aterrizaje
· 7 min – Trabajo individual
· 10 min – Diadas
· 8 min – Integración
🧘 1️⃣ Aterrizaje (5 minutos)
Te invito a cerrar los ojos si te resulta cómodo.
Nota tu respiración.
Observa cómo estás llegando hoy.
Quizá haya partes expectantes.
Quizá haya partes nerviosas.
Quizá haya partes escépticas.
No necesitamos cambiar nada.
Solo reconocer.
· ¿Hay alguna parte de mí que pueda sentirse vulnerable en este grupo?
· Hay una parte que necesita seguridad en el grupo.
· ¿Qué la activaría?
· ¿Qué necesitaría para sentirse más segura?
No vamos a profundizar en historia.
Solo reconocer y escuchar.
👥 3️⃣ Diadas (10 minutos)
Instrucciones claras:
Vais a ir a salas de dos personas.
Cinco minutos cada una.
Hablad por la parte, no desde la parte.
Ejemplo:
· “Hay una parte de mí que…”
· “Esta parte teme…”
· “Se activa cuando…”
· “Para sentirse segura necesitaría…”
La persona que escucha:
· Escucha con curiosidad.
· No aconseja.
· No interpreta.
· Nota qué ocurre en su propio sistema.
Si surge una parte que quiere arreglar, simplemente obsérvala.
🌿 4️⃣ Integración en gran grupo (8 minutos)
Preguntas:
· ¿Cómo fue identificar una parte?
· ¿Fue fácil o difícil hablar por ella?
· ¿Qué ocurrió en tu sistema al escuchar?
· ¿Apareció alguna parte que tiene dificultad para pedir ayuda?
Valida respuestas.
🧠 Micro-enseñanza final (2 minutos)
Lo que acabamos de hacer es practicar liderazgo del Self.
No intentamos eliminar la parte vulnerable.
No intentamos cambiarla.
Solo la reconocimos.
Y cuando una parte se siente reconocida, el sistema empieza a relajarse.
🌱 Cierre
La seguridad no se impone.
Se construye cuando el Self puede estar en relación con las partes vulnerables.

