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Prólogo Cultivar la presencia



			De todas las definiciones que propone la Real Academia Española para el verbo «cultivar» me quedaría con que es dar a la tierra las labores necesarias para que fructifique. Y eso es precisamente lo que propone este libro, labrar el cuerpo para que fructifique, para que madure.


			Comenzando desde arriba, como le gustaría a Hipócrates, el cerebro es un órgano que puede labrarse. La compleja red de neuronas, mediada por la fuerza de las sinapsis, se moldea con la experiencia. Puede hacerlo de forma implícita, a través del aprendizaje más o menos consciente del día a día. Es un aprendizaje que se basa en lo que nos rodea, en el ejemplo, en la cultura, o en las condiciones. Pero puede hacerse también de forma explícita, basándose en la intención. Este tipo de aprendizaje se conoce como plasticidad dirigida y se apoya primero en la reflexión que nos permita dar cuenta, después en la intención y finalmente en el esfuerzo. Supone pasar de un hábito que nos destruye a otro que nos construye. Recientemente la revista Nature ha publicado un artículo donde localizan el área cerebral y la red que están involucradas en aprender de la experiencia. La corteza prefrontal ventromedial y la red por defecto guían el aprendizaje a partir de la experiencia y forman las narrativas sobre uno mismo y el mundo que nos rodea. Curiosamente, son las áreas cerebrales que vinculan la salud física con la mental. Es decir, cultivar dichas zonas del cerebro nos permitirá un aprendizaje más perfeccionado de aquello que hemos experimentado y además protegerá nuestra salud mental.


			Ante estos resultados surge la pregunta de cómo podemos cultivar dichas zonas. Una de las respuestas es a través de prácticas como el yoga. La literatura científica recoge desde hace años evidencias que nos muestran que la práctica regular del yoga produce cambios funcionales y anatómicos en el cerebro. En todos los estudios la clave está en la consciencia corporal, también llamada ahora atención interoceptiva. Como bien se expone en este libro, el cerebro integra la información que llega de los órganos para poder elaborar una respuesta neuronal. A esta información o sentido se le llama «interocepción» e impacta principalmente sobre la ínsula, un área del cerebro muy involucrada en la postura tanto corporal como mental, y la práctica regular del yoga supone una reorganización de sus circuitos. La ínsula es la zona más destacada en la idea de la propia identidad. Por ello, el modelo científico actual que propone Damasio se basa en que la consciencia de uno mismo se apoya en la «homeostasis», el intento de mantener el equilibrio del cuerpo.


			Bajemos entonces al cuerpo, como le gustaría a Galeno. El Instituto Feinstein de Investigación Médica de Nueva York realizó un experimento en el que se introducían unos electrodos en el cerebro de una persona que estaba siendo sometida a una neurocirugía. El objetivo era observar el impacto que tenía la respiración sobre el cerebro. Sus resultados mostraban que en cada inhalación se produce un torrente eléctrico en varias áreas del cerebro, concretamente en aquellas que están involucradas en la atención, la memoria y las emociones. Pero su experimento fue más allá. Querían ver cómo la atención moldeaba esa influencia. Para ello midieron el impacto de la respiración sobre el cerebro cuando estamos observando un objeto, y lo compararon con dicho impacto cuando lo que observamos es nuestra propia respiración. Es decir, comparaban la respuesta cerebral ante una atención exteroceptiva (observo algo de fuera) con la atención interoceptiva (observo algo de dentro). Sus resultados fueron evidentes: contemplar nuestro cuerpo produce una respuesta cerebral significativamente mayor. Concretamente en la corteza cingulada, aquella que me permite pasar de lo oculto a lo consciente, aquella que me permite transformar y por tanto abre la puerta a la recuperación. Esta zona del cerebro es clave en el proceso de exploración de un trauma, ya que se sabe que su activación se ve alterada como consecuencia de una experiencia traumática.


			Este libro, además de ser guía y compañero en ese proceso especular que es el autoconocimiento, nos invita a mirarnos, a «abrazar la historia individual y reconocer el dolor y la alegría, la necesidad de ver y ser vistos», y lo propone desde el cuerpo, desde la biología que encarna la biografía (siempre me ha fascinado que la palabra «biografía» comience con «bio», de biología, de cuerpo). Mente y cuerpo son distinguibles pero inseparables, aliados ambos en la sanación del trauma.


			

				NAZARETH CASTELLANOS


				Física teórica y doctora en Neurociencia


				Autora de Neurociencia del cuerpo


			


		


	

		

			
Prólogo El registro de nuestras vidas



			La curación profunda del trauma implica que podamos «sentirnos distintos en nuestros cuerpos». Nuestro sentido del yo psicológico comienza en nuestro cuerpo. El niño se siente amado cuando sus cuidadores primarios hacen lo necesario para que recupere su bienestar; si esto se hace bien, de manera consistente y predecible, aprende a sentirse valioso y digno en su cuerpo. Es sobre este sentido corporal del yo que Antonio Damasio denomina «el proto-sí-mismo» (el sí mismo más nuclear), es el fundamento de la construcción de todas las versiones que luego experimentamos sobre quiénes somos psicológicamente. Nuestro cuerpo es el órgano de experiencia y luego la mente es una representación de ella, pero nuestro pensar no es nuestra experiencia. Esto explica el porqué a veces tenemos consciencia de nuestros problemas, incluso podemos creer que tenemos creencias adecuadas sobre nosotros mismos, pero algo dentro de nosotros sigue sintiéndose inadecuado, insatisfecho… Y es que el cambio último en nuestro sentido de la identidad ha de implicar una transformación de nuestro «sentido de quién somos». Sentimos como verdad quién somos por lo que sentimos en nuestro cuerpo.


			Todo abordaje para la curación profunda del trauma ha de orientarse al cuerpo, ayudar al paciente a acceder a los recuerdos somato-sensoriales que habitan en nuestra corporalidad y nuestro cerebro subcortical (el que está a cargo de nuestra supervivencia). Hemos de promover terapias del sistema límbico. El Yoga Sensible al Trauma (YST) es, como se denomina en este libro, un abordaje de abajo a arriba. Es en nuestros cuerpos donde reside la verdad última de lo que hemos vivido. Podemos sobrevivir a experiencias terribles de trauma emocional disociándonos, desconectándonos del yo que habita en nuestro cuerpo (a través del olvido, la insensibilidad de nuestras sensaciones, el destierro de nuestras emociones o incluso fragmentando nuestro sentido del yo), pero por mucho que hayamos podido hacer esto, nuestro cuerpo estuvo en el contexto en el que ocurrió el evento traumatizante, nuestro cuerpo recuerda porque estuvo allí.


			Las sensaciones de intenso malestar, ansiedad, etc., están asociadas a las vivencias traumáticas que no han sido metabolizadas por nuestro sistema nervioso. Estas sensaciones son sentidas en nuestro sistema visceral; por ello, se viven como sensaciones molestas en nuestras vísceras subdiafragmáticas (presiones o peso en el pecho, nudos en la garganta, mariposas en el estómago…). Y es que nuestro sistema visceral reacciona muy rápidamente a los estímulos amenazantes del entorno y envía muy rápido por vía aferente la información a nuestro cerebro subcortical. Cuando la experiencia traumática no se ha digerido y transformado, estas sensaciones asociadas con lo vivido en el momento siguen reactivándose ante cualquier situación que «nos recuerde» el dolor vivido. Por ello, las víctimas de la traumatización crónica huyen de lo que sienten en el cuerpo, se vuelven fóbicas a recordar y a todo aquello que esté vinculado con lo que un día fue una experiencia terrible. En este libro María Macaya nos expone un camino de ayuda para que las personas que han sido víctimas de algún evento traumatizante puedan habitar su cuerpo a través del YST y como una manera de experimentarse en un cuerpo que sienta sensaciones conectadas con un presente seguro, fuera del peligro. Las sensaciones despertadas por las prácticas del yoga despiertan la consciencia de estar en el presente, enraizados en el ahora y son sensaciones más vinculadas con la fuerza, el alineamiento, el movimiento consciente; todas ellas fuera de la experiencia traumática. Para las personas con traumas severos el pasado está vivo en el presente, no quieren sentirse en su cuerpo porque este recuerda el dolor y el terror. El YST les ayuda a vivirse en su cuerpo fuera de las sensaciones conectadas con el dolor intenso o el terror insoportable, además de sentirse al control de sus biologías y experiencias emocionales. Desde un presente experimentado como seguro podemos mirar con nuevos ojos y recursos lo que nos pasó, podremos escuchar y abrazar la historia que todavía registran nuestras sensaciones y emociones desde una mirada de autocompasión y amistad hacia nosotros mismos. De esta manera, nuestro sistema nervioso puede colocarse en su modo de autocuración. Como enseño a mis alumnos, la inteligencia para sobrevivir es huir de lo que nos hace daño (después incluye nuestras sensaciones dolorosas), pero la inteligencia para curarnos implica acercarnos amistosa y amorosamente a nuestras heridas. El YST nos proporciona prácticas donde cultivar el sentirnos en un presente en el que experimentamos sensaciones de fuerza y vitalidad desde el que poder mirar compasivamente nuestro dolor que habla de lo vivido en nuestro pasado. De esta manera nos ayuda en el camino de integrarnos e integrar lo que aún recuerda nuestro cuerpo.


			Asimismo, las estrategias de supervivencia al trauma implicaron o quedarse estancados en la hipervigilancia y la hiperactivación (orientados a huir o luchar) o bien el apagado de nuestras respuestas de defensa activas (lucha-huida). Esto implica que tuvimos que frenar nuestras defensas activas disparando simultáneamente nuestro sistema parasimpático para frenarlas; algo extraordinario que impide recuperar la homeostasis de nuestro sistema. En otras palabras, sobrevivimos tratando de pasar desapercibidos o inhibiendo nuestras necesidades para no sufrir el dolor de sentir que somos negligidos, rechazados, despreciados o agredidos. Ponemos nuestro sistema en letargo y congelación. El YST enseña a los afectados a habitar el cuerpo y despertar la experiencia de que de nuevo tenemos opciones para elegir, podemos orientarnos en el espacio y orientar nuestra atención, podemos experimentar con el movimiento (contrario a la parálisis y a la congelación)… Todo ello es una manera de promover en el cuerpo experiencias contrapuestas a la que activamos para sobrevivir al evento traumático. En la práctica del YST vivimos una manera de hablar al cuerpo en el idioma del cuerpo: la experiencia somática, que puentea el lenguaje conceptual; este es el idioma del cerebro subcortical.


			Este libro nos ofrece un viaje y una peregrinación dentro de nosotros tanto por los amplios conceptos para mirar la naturaleza del trauma desde diversas perspectivas psicobiológicas como a través de ejercicios de reflexión y prácticas para experimentar lo que enseña de manera vivida y no solo intelectual. Es una excelente combinación de teoría y práctica. María abarca el fenómeno del trauma y la traumatización de manera exhaustiva y en un lenguaje asequible para todos, a la vez que documentado y riguroso. En la primera parte se expone una visión del trauma profunda y abarcadora que coloca el fundamento para la práctica del YST y explica cómo este opera para facilitar la integración de nuestro dolor emocional.


			En la segunda parte del libro, María Macaya nos va exponiendo lo que el YST aborda como experiencias orientadas hacia la liberación del dolor emocional tales como el fomento de la seguridad, la elección de opciones, la orientación en el espacio, la exploración del movimiento e incluso la práctica de la empatía, la autocompasión y la compasión. Lo hace proponiendo un camino de prácticas y experiencias, acompañada de valiosos testimonios de facilitadores del YST que ejemplifican e ilustran lo enseñado. Las diferentes propuestas que María ofrece en este libro del YST manifiestan un conocimiento preciso de los mecanismos de nuestro cuerpo, la percepción y su relación con cómo sobrevivimos al trauma y el camino de vuelta hacia la curación. Nos ofrece un mapa exhaustivo para apropiarnos de nuestra experiencia, desarrollar nuestro empoderamiento y vivir en consciencia plena un sentido de nuestro yo de camino hacia la liberación.


			Considero este libro una importantísima aportación a la literatura del trauma psicológico en lengua castellana. Es un complemento imprescindible para los psicoterapeutas, personal sanitario, terapeutas y educadores orientados a la integración del dolor emocional. Imprescindible para aquellos abordajes y dinámicas educativas que incorporen el cuerpo, asiento de nuestra identidad y estado emocional, como objetivo último de un cambio duradero y profundamente transformador. Este libro nos ofrece un viaje extraordinario hacia el territorio más importante: nuestros cuerpos que registran la navegación de nuestras vidas para poder reapropiarnos de nosotros mismos y despegar hacia un sentido más elevado de aquello que nos convierte en más humanos.


			

				MARIO C. SALVADOR


				Psicoterapeuta, formador y supervisor


				Autor de Más allá del Yo: Encontrar nuestra esencia en la curación del trauma


			


		


	

		

			Comienzo


			Mi conocimiento del trauma, como para muchos de los que decidimos entender mejor este fenómeno, comenzó de forma personal: mi padre murió repentinamente por la rotura de un aneurisma unos meses antes de mi nacimiento. La experiencia de esa pérdida dentro del vientre de mi madre, el vacío que esa ausencia causó en mi vida, y el crecer en un hogar donde el duelo permeaba tanto en mi madre como en mis hermanos, son algunas de las heridas emocionales que me formaron como persona y que me llevan a estar hoy aquí escribiendo este libro.


			Cuando me conecto con mi yo de niña veo confusión y soledad. Esto no significa que no fuera también feliz: fui cuidada y querida, me encantaba jugar, hacer bromas y colorear, llenar de color las formas vacías. De esta misma manera, ahora reconozco que mi herida emocional también tenía la forma de un vacío que intenté llenar de significado mediante el aprendizaje, la información y conocimientos. Esperaba que me ofrecieran un sentido de pertenencia y comprensión. Ese propósito persiste; la curiosidad por aprender y el deseo de entender a las personas, lo que las motiva, las incapacita y las sana, sigue siendo una de las guías de los propósitos de mi vida.


			Descubrí el yoga un día de primavera del año 2000 en el Central Park de Nueva York. Estaba con Fernando, quien hoy es mi marido y padre de mis tres hijos, y me propuso: «¿Y si hacemos yoga?». Ni siquiera estoy segura de que yo conociera la palabra «yoga» en ese momento, pero en mi estado de enamoramiento, abierta a vivir cualquier experiencia nueva a su lado, acepté. Había sido deportista toda mi vida, participando en cualquier equipo que me necesitara en el colegio: atletismo, bádminton, baloncesto y, sobre todo, natación, que era mi especialidad. Rodeada de agua sentía que fluía, que mi cuerpo y mi lugar en el espacio tenían sentido, pero el yoga no formaba parte ni de mi vocabulario ni de mi espacio mental. No recuerdo cómo pasé de hacer esa postura del perro boca abajo y la del árbol a que el yoga se volviera central en mi vida, pero así fue.


			En el yoga encontré la fluidez, la conexión con mi cuerpo y un silencio interno que solo había conocido en el agua. Empecé a entender que la ansiedad con la que había vivido toda mi vida, la sensación de ser un hámster corriendo en una rueda con una meta inalcanzable, no era lo normal. Se me abrió la puerta a la posibilidad de estar, sentir, pensar y vivir de otra manera. El Yoga Sensible al Trauma (YST), que descubrí en 2014, me enseñó que el yoga podía adaptarse y convertirse en un espacio de sanación, un lugar donde esas heridas emocionales que son el trauma se pueden sanar si vivimos y conectamos de una manera diferente con nosotros mismos y con los demás.


			Mi vida en los últimos diez años se ha dedicado a entender mejor, y luego compartir ese entendimiento, a hacer lo posible para que se acabe la soledad, la vergüenza y la confusión que invade a las personas con trauma, y para eliminar el estigma que no hace más que perpetuar sus efectos.


			He profundizado en el conocimiento del trauma a través de formaciones con algunos de los profesionales más reconocidos en el mundo de la terapia y el acompañamiento, como Bessel van der Kolk, Peter A. Levine, Stephen Porges y Gabor Maté. Con este último, me formé en la terapia de trauma Compassionate Inquiry («indagación compasiva»). Referentes hispanohablantes como Mario C. Salvador o Carmen Cuenca, también especializados en la sanación del trauma, son profesionales que tengo la suerte de tener no solo como maestros, sino también como amigos y colegas, y con quienes colaboro en esta intención de crear un mundo más informado y sensible al trauma.


			Aprender y entender el trauma me ha dado una estructura mental desde la que entender la experiencia que es vivir, y comprender el dolor emocional inherente al ser humano.


			A través de Rādika, la fundación que fundé en 2016 y dirijo desde entonces, tengo la oportunidad de conversar con referentes de la psicología y el acompañamiento que, desde su espacio terapéutico, asociación o fundación, están ayudando a personas con desasosiego a cambiar la forma de comprender su realidad para alcanzar así la sanación. Cubrimos temas fundamentales, algunos que pueden parecer habituales y otros más complejos como la menopausia, el suicidio, los abusos en la infancia, el alzhéimer o la violencia de género. Estas entrevistas me abren puertas a diario para entender cómo se crea, se mantiene y se sana la herida emocional. Cada aprendizaje y conversación me reafirma en mi propósito de aportar en la creación de un mundo más resiliente y sensible al trauma.


			El trauma es a la vez una realidad individual y un concepto universal. Cada uno de nosotros tiene experiencias que nos marcan: lo malo que nos pasó o lo bueno que no nos pasó. Todos quedamos afectados a nuestro modo y nuestras heridas se protegen y expresan de la mejor manera que saben y pueden en cada momento. Nuestras personalidades e identidades no solo están moldeadas por lo que traemos al nacer, sino también por cómo nos adaptamos desde nuestras experiencias vividas, y cómo estas son ingredientes activos de la forma en que percibimos el mundo y la vida.


			Creo firmemente que todos llevamos heridas y que las compartimos tanto en nuestro deseo de felicidad como en nuestra vulnerabilidad. Este libro es una oportunidad para conocer y comprender el trauma. El conocimiento intelectual nos abre una puerta para acercarnos al dolor emocional, para empezar a reconocer que los comportamientos y reacciones son formas de expresión para las heridas cuando aún no han sido resueltas, y que cada una de ellas es una vía de entrada a la sanación si la miramos con curiosidad.


			El empoderamiento que surge de la comprensión hace que este enemigo invisible que cada uno llevamos dentro cobre nombre y apellido. Podemos empezar a verlo como un otro al que ofrecer presencia, empatía y compasión, proporcionando fundamentos para ser más resilientes.


			Con un profundo agradecimiento hacia mis maestros, que no son solo las personas que me han formado y los profesionales con los que he conversado, sino también aquellas personas que han venido a mí en busca de sanación del trauma, comparto en este libro una vía de entrada al trauma, al conocimiento, a la comprensión y a la conexión. Mi intención es que sirva como una herramienta para que podamos identificar y abordar nuestras heridas, y así avanzar hacia una vida más plena y consciente, tanto para nosotros mismos como para quienes nos rodean.


			Conocer el trauma no es un camino fácil. Al leer y asimilar el contenido es inevitable que elementos de nuestra vida cobren un nuevo sentido desde la perspectiva del trauma. A cada uno de nosotros nos afectarán problemas diferentes, dependiendo de nuestras experiencias vividas. Tómate el tiempo que necesites, cuídate y busca apoyo cuando sea necesario, ya sea de otras personas, de la naturaleza o de los ejercicios que te propongo a lo largo del libro.


			Nos movemos por el mundo con nuestro cuerpo. A través de nuestro sistema nervioso (incluido el cerebro) recibimos, procesamos y enviamos respuesta de todas nuestras experiencias vividas. El YST trabaja sobre el cuerpo, sobre el sistema nervioso y las partes de nuestro cerebro que nos guían de forma implícita. Mi formación en neurociencia en la Universidad de Kings y lo aprendido de mi querida amiga Nazareth Castellanos ha sido fundamental en lo que aquí comparto para que entiendas el funcionamiento del cerebro. Este conocimiento ofrece una perspectiva crucial sobre cómo somos y entendemos, recordamos y procesamos nuestras experiencias.


			Nuestro cerebro tiene un doble objetivo primordial: sobrevivir y conectar, y hará lo posible para moldearse y garantizar que esto ocurra. El sistema nervioso también recorre nuestro cuerpo, en un intercambio constante de información entre cuerpo y cerebro, adaptándose y lidiando con lo que se presenta en cada momento. Este mismo cuerpo y sistema nervioso son nuestra vía de entrada a la sanación: así como responden al mundo externo, también responden a nuestra presencia y conciencia. Te ofrezco aquí esa vía de entrada desde el YST.


			El YST fue creado bajo la iniciativa del psiquiatra Bessel van der Kolk. Su libro El cuerpo lleva la cuenta ha transformado la manera en que la sociedad percibe el trauma y el rol que el cuerpo puede jugar tanto en la traumatización como en la sanación. Junto a un equipo de psicólogos y profesores de yoga del Justice Resource Institute, en Massachusetts, Van der Kolk estableció las bases del Yoga Sensible al Trauma.


			La metodología del YST se basa en el principio fundamental de que el trauma se almacena en el cuerpo, incluso cuando la mente no tiene recuerdos explícitos del evento traumático. Esto afecta a nuestras emociones, la perspectiva desde la cual vemos el mundo, nuestras relaciones con otras personas y nuestras respuestas a ciertos estímulos.


			En la sanación del trauma, la terapia cognitiva ofrece un espacio donde, a través del habla con un psicólogo o terapeuta, trabajamos desde la mente para influir en el cuerpo, un enfoque conocido como «desde arriba hacia abajo». En este espacio, procesamos pensamientos, emociones y recuerdos, identificamos y corregimos patrones distorsionados, integramos el trauma en nuestra narrativa personal y desarrollamos habilidades para afrontar situaciones difíciles.


			El YST, como complemento a la terapia cognitiva, toma un enfoque «desde abajo hacia arriba» para el tratamiento del trauma, comenzando por el cuerpo para llegar a la mente. Desde ahí podemos liberar tensiones y bloqueos físicos, restablecer el vínculo entre cuerpo y mente, recuperar la sensación de control y seguridad, y mejorar la regulación emocional.


			El complemento de ambos enfoques nos permite abordar el trauma de manera integral. Se ha demostrado que el YST optimiza los beneficios de la terapia y que la combinación de ambas es más eficaz, rápida y duradera, incluso más que la suma de terapia y medicación. Además, se ha comprobado que el índice de abandono es menor en el YST en comparación con la terapia cognitiva.1


			Conocer el YST nos ofrece una herramienta que puede integrarse tanto en nuestra práctica personal como en el ámbito profesional: profesor de yoga o terapeuta. Es una oportunidad para conectar con este cuerpo que lleva la cuenta e iniciar el proceso de sanación desde ahí. Muchas veces, nuestra historia personal puede volverse mecánica o distante; la contamos sin sentirla. Abordarla desde un enfoque corporal y emocional nos ofrece no solo presencia y conciencia, sino también nuevas vías para el procesamiento emocional.


			Muchas personas asumen que el YST, al ser yoga, es simple, pero en realidad puede ser desafiante. Las estrategias de afrontamiento que adoptamos para lidiar y subsistir con nuestras heridas nos pueden llevar a desconectar de nuestro cuerpo, a evitar el presente, a aislarnos o a ceder el control de nuestra propia vida. Estas estrategias y barreras nos han permitido soportar el dolor interno que nos costaba manejar. Cambiar estos hábitos y patrones debe ser abordado con cuidado, respetando sus intenciones y ofreciendo nuevas estrategias que den paso a la conexión y a la presencia.


			El yoga ha demostrado ser una herramienta eficaz para el trabajo corporal. Desde sus orígenes hace miles de años, el yoga ha tenido como objetivo cultivar la presencia y la conexión, aspectos fundamentales para sanar el trauma. Además, el yoga es adaptable a cualquier lugar y pueden practicarlo personas con diferentes capacidades o condiciones físicas. Puede practicarse de pie, sentado o incluso también tumbado, lo que lo hace accesible para una amplia variedad de personas y entornos.


			La metodología que te ofrezco es una ampliación de la original. Desde su creación a mediados de la década de 2000, se han realizado numerosos estudios sobre la conexión entre el cuerpo y el cerebro, los beneficios de la atención plena y los efectos de las prácticas de compasión y autocompasión. Apoyándonos en estos avances, desde Rādika hemos expandido la metodología para incluir el trabajo con el sistema nervioso y las prácticas de autocompasión.


			Los siete elementos clave de la metodología que cubriremos en la tercera parte de este libro son: (1) Cultivar la seguridad; (2) Las opciones; (3) La conciencia de nuestros sentidos; (4) El sistema nervioso; (5) Cultivar la presencia; (6) La autocompasión; y (7) La conexión auténtica.


			Cada uno de estos elementos aborda temas relevantes en nuestra vida cotidiana y nos ofrece herramientas para ser más sensibles al trauma, tanto hacia nosotros mismos como hacia los demás.


			

				Este libro es a la vez teórico y práctico. En los distintos capítulos encontrarás recuadros grises como este, que incluyen meditaciones, ejercicios, espacios de autorreflexión y prácticas del YST. La intención es que no solo comprendas los conceptos, sino que también puedas experimentarlos e incorporarlos. En todo momento utilizo el lenguaje sensible al trauma. Quizá al principio te sorprenda que cada indicación es opcional: «puede que quieras hacer “a” o “b”», o «cuando te vaya bien…». El trauma es una pérdida de poder, y las opciones son la vía a través de la cual podemos recobrar el sentido y el derecho a elegir por nosotros mismos según nuestras necesidades. También llamo a las partes del cuerpo por «tu»: «tu mano», «tus pies»… para reconocer nuestro cuerpo con sus sensaciones y emociones como propio, y no como una entidad externa y desconectada.


				Te comparto audios y videos de muchas de estas prácticas a través del enlace que encontrarás al final del libro.


			


			Los párrafos del texto en cursiva o letra itálica son testimonios de algunos facilitadores de YST de la Fundación Rādika, los cuales evidencian la utilidad de la metodología a través de sus experiencias personales con personas con las que han trabajado.


			Espero que disfrutes del libro, que te ayude a conocerte mejor y que a través del YST encuentres una vía de sanación que te ofrezca libertad, conexión y paz interior.


		


	

		

			Conocer el trauma
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1. El trauma es una herida



			

				

					«Hay heridas que nunca se muestran en el cuerpo y son más profundas y dolorosas que cualquier cosa que sangre».


				


				LAURELL K. HAMILTON2


			


			«Trauma» es una palabra de origen griego que significa ‘herida’. El trauma psicológico es el desgarro emocional que se desencadena por eventos angustiosos y no manejables, que amenazan la existencia y el bienestar, y que dejan una marca en nuestro ser. El trauma emocional altera nuestro sentido de identidad y la forma de relacionarnos tanto con nosotros mismos, como con el entorno y con los demás. Utilizar la analogía de una herida física puede ser útil para comprender mejor el trauma emocional y contribuir a romper la barrera, el estigma y la vergüenza que a menudo lo acompañan. Retomar el origen de la palabra puede ayudarnos a derribar las barreras emocionales y mentales que obstaculizan nuestra capacidad de conectar con el dolor propio y el ajeno.


			Una herida física duele e impide funcionar como antes, y nos exige cambios en la manera de movernos, interactuar y expresar afecto. Nos hace más vulnerables y nos obliga a manejar las situaciones con más cautela y, posiblemente, con miedo y desconfianza. Puede hacer que la piel se vuelva más resistente, más gruesa e insensible, o lo contrario: puede hacer que el menor toque se sienta como un porrazo. Una herida puede causar impaciencia, irritación, desgana… Hay heridas que avergüenzan y que se intentan ocultar; no todas son comprendidas o respetadas por los demás, y pueden convertirse en el motivo por el que se juzga a una persona. A la vez, sabemos que todos somos susceptibles de sufrirlas, que es posible cuidarlas y sanarlas, y que pueden ser un recordatorio de una experiencia vivida y una lección aprendida, el comienzo de un camino hacia la gratitud y el propósito.


			

				

					«El trauma no es lo que le pasa a una persona, sino lo que ocurre en su interior».


				


				GABOR MATÉ3


			


			Es esencial comenzar nuestra conversación sobre trauma diferenciando dos conceptos que frecuentemente se confunden: evento traumático y trauma. El evento traumático es el evento en sí, como puede ser un ataque, un abandono, un accidente o un desastre natural. El trauma es lo que ocurre dentro de nosotros, de forma subjetiva, como respuesta a dicho evento o serie de eventos. Es como un plato de comida que no podemos digerir, una herida que no cicatriza o un nudo en una cuerda que no podemos deshacer.


			Lo que cada uno podemos manejar varía de persona a persona, de momento vital a momento vital.


			Los sucesos considerados traumáticos son aquellos que impactan profundamente en nuestra vida y cuestionan nuestra seguridad o supervivencia. Si bien, supervivencia y seguridad pueden estar vinculadas, no siempre es así. Algunos amenazan directamente a nuestra vida física, como guerras, enfermedades o atentados. Estos son universalmente reconocidos como traumáticos y ponen en riesgo nuestra seguridad y también nuestra supervivencia.


			Hay otras situaciones que, aunque no comprometen nuestra vida física, afectan a nuestra sensación de seguridad personal, nuestro bienestar físico, mental, emocional y a la esencia de nuestro ser.


			Cuando unos padres se separan o se pelean continuamente delante de un niño, este no está necesariamente en riesgo de supervivencia. Sin embargo, el mundo tal y como lo conoce el niño, y en el que hasta ahora confiaba, se ve derrumbado. Del mismo modo, si de adultos somos manipulados, nos vemos obligados a actuar en contra de nuestros valores, vivimos una separación conflictiva o sufrimos un duelo tras una muerte inesperada, entonces, nuestra percepción de la vida, nuestro sentido de identidad, de seguridad, y la confianza que teníamos en nuestro entorno e incluso en nuestras propias capacidades se ven desafiados. Estas experiencias pueden alterar nuestra estabilidad emocional y psicológica, llevándonos a cuestionar nuestras creencias fundamentales y nuestra capacidad para relacionarnos con los demás de manera segura y auténtica.


			Cada experiencia traumática tiene un efecto subjetivo sobre la persona que la vive. Lo que afecta a una persona puede no afectar a otra; lo que nos afecta hoy puede no afectarnos en otro momento. Cada uno de nosotros, en cada etapa de nuestra vida, tenemos nuestras fortalezas y vulnerabilidades que influyen directamente en el impacto de lo que vivimos. Cuando alguien comparte su sufrimiento con nosotros no podemos juzgar lo que es traumático y lo que no lo es, porque cada individuo es distinto, solo podemos escuchar para entender su experiencia emocional subjetiva.


			Pema Chödrön escribe: «Estar plenamente vivo y completamente despierto significa ser lanzado continuamente fuera del nido».4 Este «lanzamiento» representa cada evento traumático que vivimos, que puede variar en magnitud. Tras algunos eventos, podremos volar y nunca llegar a caer; en otros, nos caeremos y levantaremos; pero en algunos, caeremos y no sabremos cómo levantarnos. El trauma es esa huella psicológica y emocional que se forma y persiste cuando un acontecimiento nos sobrepasa, y cuando mina nuestro sentido de control y capacidad de reacción. Ahí, el sentimiento de impotencia se ancla en nosotros, afectando a nuestra manera de afrontar la vida a partir de ese momento.


			Es ley de vida padecer momentos de inflexión y dolor que cuestionan nuestro lugar en el mundo, nuestra razón de ser, y que nos obligan a afrontar la incertidumbre de lo que es existir. Nacer y salir de la seguridad y protección del útero, el primer día de colegio separados de nuestros padres o cuidadores, una pandemia o las reglas impuestas por esa pandemia son todos eventos emocionalmente desafiantes por los que casi todos hemos pasado. Los eventos traumáticos son momentos difíciles para los que no estamos preparados y a los que sentimos que no podemos responder. Los efectos de estos sobre nuestra forma de ser, de afrontar la vida, de relacionarnos con nosotros mismos y con los demás, se describen como trauma.


			«Trauma con T mayúscula» vs. «trauma con t minúscula»


			Los Traumas con T mayúscula son aquellos que surgen de eventos que ponen en riesgo la vida objetivamente y que todo el mundo reconoce como traumáticos. Podemos vivirlos en primera persona, ser testigo o, incluso, escuchar sobre ellos para que sean potencialmente traumáticos. Una violación, una lesión grave, un fuego vivido, visto o escuchado desafían nuestra capacidad de respuesta y marcan un antes y un después en nuestra vida.


			El trauma con t minúscula se refiere a traumas menores. Son eventos perturbadores, pero que no se consideran clínicamente amenazantes. Estos son sucesos cotidianos desafortunados y que hemos normalizado, como la pérdida de un trabajo, una ruptura sentimental o sufrir acoso escolar. Ser víctima de microagresiones por discriminación, vivir en riesgo de exclusión o sufrir de soledad también pueden ser considerados traumas menores, que no tienen clasificación clínica. Es importante reconocer la relevancia de estos traumas y darles la atención que merecen.


			Se estima que un 20 % de las personas que experimentan un evento traumático desarrollan trauma. Lamentablemente, esta cifra no refleja a aquellos que, por vergüenza o falta de recursos, no buscan ayuda. Tampoco contempla las heridas menos graves, pero limitantes, que afectan a una sociedad en la que el evento traumático es una parte inherente de su existencia.


			La sanación, tanto del trauma con T mayúscula como con t minúscula, es posible. La distinción entre evento y trauma es crucial aquí. No podemos cambiar un evento que ya ocurrió en el pasado; sin embargo, tenemos la capacidad de transformar el significado y efecto que tiene sobre nosotros, hoy, internamente. Mediante la sanación, tenemos la oportunidad de liberarnos y potencialmente de crecer y aprender.


			La resiliencia y el crecimiento postraumático nos ofrecen dos ventanas de esperanza: la primera, en la prevención del trauma, y la segunda, en el potencial crecimiento que puede surgir después de haber sufrido un evento traumático.


			

				Espacio de reflexión: comportamientos adaptativos


				Los eventos que ocurren durante la infancia forman la personalidad; los que ocurren durante la vida adulta, la transforman.


				¿Alguna vez te has preguntado por qué eres como eres? ¿Por qué hay ciertas cosas, situaciones o tipos de personas que te atraen y otras que te causan rechazo? ¿Por qué te encuentras a menudo en el mismo tipo de relación, conflicto o amistad? Esta reflexión nos invita a cuestionar qué partes de quienes somos se han instaurado como mecanismos de afrontamiento que se desarrollaron tras un trauma y que se han perpetuado.


				No está en nuestra naturaleza temer las aglomeraciones, evitar las relaciones íntimas, desconfiar de nuestras capacidades o sobresaltarnos por el sonido de un portazo. Algo malo pasó o algo bueno no ocurrió que nos ha hecho entender la vida de esta manera. Estos no son parte de nuestra personalidad y carácter, sino aprendizajes integrados.
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