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LA EPIDEMIA DEL TRAUMA

El alcance del trauma en la sociedad moderna es nada menos que una
epidemia. Las investigaciones actuales sugieren que hasta el 75 % de
los adultos han experimentado al menos un evento traumatico en sus
vidas, ya sea abuso, violencia, desastres, accidentes, guerras u otras
experiencias sumamente estresantes.

Eso significa que tres de cada cuatro personas que conoces han
sufrido los efectos devastadores del trauma.

Es mas, hasta el 20 % de estas personas desarrollaran un trastorno de
estrés postraumatico, junto con tasas mas altas de depresion, ansiedad y
adiccién. Los costos sociales en materia de discapacidad, atencién médica
y pérdida de productividad son astronémicos. El trauma y sus efectos
persistentes acechan a demasiadas personas de todos los origenes y
condiciones sociales.

Veras, el trauma tiene una forma de incrustarse en lo mas profundo
de nuestro ser: nuestra sensacion de seguridad, nuestras relaciones,
nuestra vision de nosotros mismos y del mundo. El nifo despreocupado
ahora lucha contra los recuerdos y el panico ante el mas minimo
indicio. El amante de corazén abierto se encuentra aislado y encerrado
en si mismo. El sobreviviente resiliente se pregunta si alguna vez volvera
a sentirse normal. Sanar el trauma no es tarea facil: el camino es sinuoso
y doloroso, y requiere valor y determinacién para enfrentarse a los
demonios que acechan en nuestro interior.

Las enredaderas del trauma nos atrapan de muchas maneras. Los
flashbacks nos sacuden cuando menos lo esperamos, tinendo el presente
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con los terribles matices del pasado.
Dormir y sofar no ofrece ningun
respiro, los monstruos también te
persiguen alli.

Sanar no significa que el dafo
nunca haya existido. Significa
que ya no controla tu vida.

—Akshay Dube
y y Durante el dia, una niebla

perpetua nubla la concentracién, vaciando de significado la médula vital
de la vida. Nos volvemos insensibles o estamos al limite, ajenos a nuestra
propia piel.

Los diagnodsticos son faciles: trastorno de estrés postraumatico,
depresion, ansiedad, adiccion. Se promete un gran alivio en botellas,
pastillas, agujas; solo un respiro temporal del vacio que nos carcome por
dentro. El trauma distorsiona nuestra visién del mundo, estrechando
nuestra perspectiva para buscar amenazas que hace tiempo que han
pasado. La vida se convierte en una historia interminable de agotamiento
diario, avanzando con dificultad por arenas movedizas mientras otros
pasean despreocupadamente.

Si no se aborda, el trauma se agrava; un veneno lento que contamina
cada nuevo dia. ;Cuanto tiempo se puede soportar el asedio constante de
recuerdos intrusivos o una ansiedad aplastante? El alma libra una
agotadora batalla por la normalidad en medio de sintomas implacables. Al
aislar nuestra vulnerabilidad, nos estancamos en un aislamiento estéril.
Entumecidos y retraidos. Despojados de vitalidad, significado y propdsito.
La resignacion sustituye a la esperanza, el miedo sustituye a la fe. El
trauma detiene el desarrollo y exige como rescate nuestro propio ser.

Sin embargo, conservamos el poder de reclamar nuestras vidas. Con
valentia y compasion, podemos escribir un nuevo final para nuestra

historia.
G\ yyo

El camino para liberarse de las ataduras del trauma esta ahi, esperando
pacientemente a ser recorrido. La sanacion llama a aquellos que se
atreven a creer que los demonios pierden su poder cuando se los saca a
la luz. Susurra suavemente a aquellos que estan dispuestos a sentir todo
su dolor, ira, verguenza y pena, y a purificarse tras ello. La sanacion se
revela lentamente a aquellos lo suficientemente valientes como para
reescribir viejas historias que distorsionaban sus verdades.
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Sin embargo, seguimos resistiéndonos. La perspectiva de enfrentarnos
a la oscuridad que hemos barricado durante tanto tiempo genera, con
razon, cautela. Nos preguntamos: ¢nos venceran las emociones
enterradas durante tanto tiempo? ;Podremos soportar volver a visitar
recuerdos llenos de horror? ;Saldremos mas fuertes o quedaremos
destrozados sin posibilidad de reparacion?

Es importante comprender esto por encima de todo: los laberintos
de la sanacién son navegables cuando nos guia la compasion. Al
aquietar nuestras mentes juzgadoras y escuchar nuestro interior,
iluminamos el camino hacia adelante. En la quietud, reside el poder de
sentarse con la incomodidad y aliviarla suavemente. La sanacion no fluye
al deshacernos del dolor, sino al sentirlo plenamente hasta llegar al otro
lado. Al enfrentarnos directamente a las raices del trauma, podemos
aflojarlas y renovar nuestras vidas. La unica salida es atravesarlo. Con
cuidado y valentia, podremos dar un paso adelante y cruzar la division
interior.

G\ LyT

&Y qué nos espera al otro lado? Imagina una vida libre del clamor
incesante del pasado. La luz de la mafiana impregna cada momento con
un proposito suave. El presente se siente expansivo, libre de presagios y
miedos. La energia abunda para invertir en pasiones, creatividad, servicio.
Los recuerdos del dolor permanecen, pero se separan del lienzo que
pintamos cada dia. Respiramos mas profundamente, miramos mas alla,
nos apoyamos en los demas sin verguenza. Las cicatrices nacidas del
trauma no desaparecen, sino que se desvanecen para acentuar nuestra
belleza. Reivindicamos la autoridad sobre nuestro mundo interior. Nuestra
brujula ahora esta calibrada por la sabiduria interior, sin desviarse por las
direcciones caprichosas de la ansiedad o la tristeza.

El trauma trajo consigo la oscuridad, pero la sanacion invoca el
amanecer. Emergemos mas sabios, mas amables y mas completos. Los
fantasmas del trauma pueden seguir visitandonos, pero ahora tenemos
herramientas para recibirlos sin rendirnos. Nuestras vidas renovadas
brillan, como antorchas luminosas
en la noche para inspirar a otros.
Esta es Ila promesa y Ila
recompensa de la sanacion.

La sanacidn requiere valor, y todos
lo tenemos, aunque tengamos que
buscarlo un poco para encontrarlo.

—Tori Amos
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Como te dira cualquier terapeuta, la
sanacion implica sentir
incomodidad, pero evitarla significa
negarse a sanar. Y, con el tiempo,
negarse a sanar siempre resulta

En esta odisea para sanar el
trauma, aprendemos quiénes
sSomos en nuestro interior, mas alla
de los roles y las identidades, sin
las manchas de las heridas.

mas doloroso. )
Descubrimos fuentes de fuerza

y valia a través del autocuidado
radical. Y nos damos cuenta de
que la esperanza, la compasion y el proposito nunca pueden extinguirse,
solo atenuarse temporalmente. Porque en la oscuridad, sus brasas
esperan en silencio el oxigeno de nuestra atencidn. La sanacién reaviva
su llama dentro de cada uno de nosotros. Esta luz, nacida de las
profundidades del trauma, ilumina nuestro camino hacia adelante para
siempre.

—Resmaa Menakem

UN ENFOQUE INTEGRADOR

El trauma se manifiesta de muchas formas diferentes y, por tanto, existen
muchos enfoques distintos para ayudar a sanarlo. La solucién no es unica
para todos los casos. Cuando el trauma desestabiliza el ritmo corporal
natural de una persona, las técnicas somaticas son fundamentales.
Cuando el trauma le quita la voz a una persona, las técnicas expresivas
son muy valiosas. Cuando el trauma aisla a una persona en su propia
camara de soledad llena de verguenza, las técnicas relacionales son
esenciales. El tratamiento debe adaptarse a los problemas que se
presenten.

No existe un método unico que sea superior a los demas; lo ideal
es adoptar un enfoque integrador que combine diversas disciplinas.
Cada modalidad proporciona una via de acceso a la coraza fisiologica del
trauma. Al rodear el trauma desde todos los angulos —cuerpo, mente y
espiritu— podemos restaurar la armonia interior y la libertad. El conjunto
de herramientas para la sanacion del trauma contiene, por necesidad,
diversos instrumentos —psicoldgicos, fisicos, relacionales, de desarrollo—
para catalizar el proceso de sanacién. Con paciencia y compasion,
pasamos de estar desarticulados a estar completos.




‘itep

COMO PODEMOS AYUDARTE

Sanar el trauma es como navegar por aguas desconocidas: desorientador,
abrumador y lleno de obstaculos ocultos. Sin conocer estas aguas
dolorosas, ¢,como podemos trazar una ruta segura? Mis queridos amigos,
este aporte de ejercicios pretende ser el faro que los guie a través de los
turbulentos mares del trauma de vuelta a costas acogedoras.

Estas paginas iluminan los impactos psicologicos y somaticos del
trauma, descodificando las estadisticas de salud en experiencias humanas
tangibles. Rompen el estigma y la verglienza al dar testimonio de las
diversas formas en que el trauma trastoca las vidas. Desmitifican la
neurobiologia para que comprendas que tus sintomas son adaptaciones,
y no defectos. Este conocimiento ilumina el camino a seguir para que
puedas confiar en tu capacidad de dar pasos hacia la esperanza, con un
cielo que poco a poco se va aclarando.

Al comprender las raices del
trauma, maduramos la
comprension de como puede
florecer la sanacion. Para ello, se
aclaran modelos que se basan en
etapas para regular el sistema
nervioso, reprocesar recuerdos y —Johann Wolfgang von Goethe
liberar la coraza corporal. En él se
incluyen estrategias de anclaje, técnicas de autocuidado y formas de
manejar los desencadenantes. Este aporte de trabajo proporciona una
hoja de ruta para que sepas que no estas solo. Aunque el terreno que se
avecina sigue siendo exigente, el horizonte se hace visible cuando se
navega con conocimiento.

Lo que sea que puedas hacer, o
sonar que puedas hacer,
comiénzalo ya. La audacia tiene
genio, poder y magia. Comienza
ahora mismo.

No puedo prometer un viaje recto y sin contratiempos, ya que la curacion
del trauma rara vez sigue un camino tan facil. Pero el conocimiento puede
animarte en los momentos turbulentos de duda. No importa lo oscuras que
sean las noches, este faro permanece encendido para iluminar la costa
rocosa hasta que encuentres el camino de vuelta a casa. Con una nueva
perspectiva, tu proceso de sanacion se desarrolla respiracion a
respiracion, paso a paso.
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HERRAMIENTAS, EJERCICIOS Y PRACTICAS PARA PROBAR EN
CASA

El camino hacia la sanacion suele implicar la orientacion de un profesional
para ayudar a procesar el trauma, desarrollar habilidades de afrontamiento
y disefiar una vida después de la devastacidon. La terapia sigue siendo
esencial; pero, el tiempo que se pasa en la consulta es solo una faceta de
la integracién de la sanacién que se desarrolla en las horas y los dias
intermedios. Este cuaderno de ejercicios te proporciona las herramientas
esenciales para los largos periodos intermedios en los que hay que poner
en practica los conocimientos adquiridos. Utiliza estas practicas como
compainieras en los solitarios pasajes de la reconstruccion del trauma.

Ten este escrito a la mano, como un apoyo constante a lo largo del
terreno irregular. Vuelve a él a menudo para mantenerte firme gracias a
las técnicas aprendidas. Con el tiempo, estas practicas se convertiran en
algo natural, en conocimientos incorporados que te sostendran en los
momentos turbulentos. Te recordaran tu valiente decision de sanar.

PRACTICA 1: COMPROMISO CONMIGO MISMO

Antes de comenzar juntos este viaje hacia la sanacién, te invito a
formalizar tus intenciones firmando un «Compromiso conmigo mismony.

No tienes que ver toda la Aunque las palabras en un papel no
escalera, solo dar el pueden por sisolas producir la sanacion,

primer paso. hacer un voto solemne contigo mismo,
marcado por un ritual, puede catalizar un
profundo cambio personal. Este contrato
reconoce tu valia. Te prepara para tomar las riendas de tu recuperacion
e inspira esperanza al sugerir que la sanacion y la transformacion estan
realmente a tu alcance.

—Martin Luther King Jr.

Te animo a que dediques tiempo a este contrato, personalizandolo para
que refleje tus necesidades y aspiraciones unicas.

Mi compromiso conmigo mismo
Yo, , reconozco que el camino hacia la sanacién

del trauma sera un gran desafio para mi, pero confio en que conducira
a una profunda transformacién en mi vida.
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Prometo ser paciente y compasivo conmigo mismo y con el proceso,
entendiendo que la sanacion del trauma requiere tiempo y practica
continua. El progreso se desarrolla dia a dia.

Me comprometo a participar activamente en mi proceso de sanacion,
asumiendo toda la responsabilidad de mi recuperaciéon. Realizaré con
valentia los ejercicios de este libro de trabajo para poder crecer.

Prometo buscar apoyo cuando lo necesite. Cultivaré el valor para pedir
ayuda a personas como . No necesito
recorrer este camino solo.

Me comprometo a dar prioridad al cuidado personal y a satisfacer mis
necesidades basicas a lo largo de este proceso, estableciendo
seguridad y estabilidad en mi vida. Cuidaré de mi mismo en su totalidad.

Reconozco mi valor fundamental para la sanacion, el amor y la
pertenencia. Merezco la plenitud, la conexion y la alegria. Mi humanidad
me hace digno.

Este contrato representa mi compromiso solemne conmigo mismo y
con mi recuperacion. Lo consultaré cuando mi determinacion se vea
puesta a prueba. Mi sincero voto me ayudara a seguir adelante.

Firma: Fecha:
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