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Elogios a RE-REGULADO

«La obra Re-regulado está repleta de consejos prácticos y herramientas para empezar a sanar de la desregulación, la desconexión y las conductas autodestructivas. Anna comparte con valentía su viaje personal desde las profundidades de la desesperación y nos regala su inspirador proceso de autodescubrimiento para superar su propio trauma infantil».

DRA. NICOLE LEPERA, autora de Sánate y Cómo ser el amor que buscas, del New York Times

«Anna Runkle no solo ha elaborado un recurso sincero y accesible sobre el trauma complejo, sino que también ha dotado a los lectores de un sistema para trabajar la autorregulación con enfoque práctico. Este es el “cómo” que a menudo falta en el debate sobre el trauma complejo, y Anna nos lo entrega con claridad y empatía».

PATRICK TEAHAN, educador sobre trauma infantil,
youtuber y presentador del pódcast Our Whole Childhood

«El libro Re-regulado, de Anna Runkle, es una poderosa guía para ayudar a las personas que están atravesando crisis importantes en sus vidas. Sobre la base de su propia infancia traumática, la autora ha desarrollado un conjunto de métodos que pueden combatir la depresión, el desprecio por uno mismo, la culpa y las conductas autodestructivas. A través de la escritura, la meditación y otros ejercicios, Runkle nos brinda su firme y alentador apoyo para trazar una hoja de ruta hacia una mejor salud».

JAMES PENNEBAKER, doctor y profesor emérito de Psicología en la Universidad de Texas, en Austin, y autor de Opening Up by Writing It Down

«¿Te gustaría cambiar la historia de tu vida? Anna Runkle te da las herramientas y las técnicas para transformar las heridas en sabiduría, el dolor en propósito y el miedo en amor».

ROBERT HOLDEN, autor de Shift Happens!

«Anna es una auténtica rompedora de cadenas; pertenece a esa clase de personas especiales que se niegan a transmitir el trauma generacional y, con empatía, nos enseñan a los demás a lograrlo también. Gracias a su viaje hacia la superación del trauma, Anna describe los síntomas ocultos con los que muchas personas pueden sentirse identificadas. Pero va más allá y nos enseña los pasos prácticos para curarnos y cambiar de vida. Re-regulado es diferente a cualquier otra cosa 1que puedas encontrar: es una guía exhaustiva creada por alguien que, tras experimentar el trauma y recuperarse de sus secuelas, enseña a todo aquel que lo necesite su enfoque práctico para sanar y cambiar de vida».

EMMA MCADAM, terapeuta matrimonial y familiar y fundadora de Therapy in a Nutshell
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Para todas las personas que alguna vez 
resultaron heridas e invisibilizadas, 
y para la gente buena que nos vio y nos ayudó.



Introducción

UNA NOCHE, a finales del invierno de 1994, cuando tenía treinta años, llevé en coche a una mujer a la que apenas conocía. Se llamaba Rachel y acababa de unirse al grupo de teatro del que yo era miembro. Como ella no tenía coche, me ofrecí a llevarla a su casa, que resultó ser un viejo almacén destartalado, situado en una zona peligrosa de Oakland.

Nos quedamos charlando en el coche un par de minutos. Me contó anécdotas de la época en la que vivió en la calle y del calvario por el que pasó cuando empezó a dejar de beber. Tenía los brazos llenos de tatuajes y en cada frase que pronunciaba metía una palabrota, incluso cuando hablaba de cosas buenas, y hasta de Dios. Por aquel entonces yo no creía en Dios, pero me caía bien.

Yo cargaba con un secreto y, justo antes de que ella se bajara del coche, se lo solté: estaba pensando en quitarme la vida al día siguiente.

«¡Vaya!», dijo ella, como si fuera lo más normal del mundo, algo que ya le habían comentado muchas veces. Luego añadió que tenía una cosa que podría ayudarme a sentirme mejor y me invitó a entrar para hablar de ello. Así que acepté.

Y doy gracias a Dios por eso.

En aquel entonces yo estaba luchando contra un TEPT (trastorno de estrés postraumático) infantil. Lo sé ahora, porque en aquella época no era algo de lo que se hablara. Había acudido a mi médico y a mi terapeuta en busca de ayuda, pero su forma de entender lo que me pasaba y de tratarlo me hizo sentir peor que antes. Tenía mi vida patas arriba.

Todo cambió aquella noche, en el almacén de Rachel, quien me enseñó una sencilla técnica de escritura que me calmó al instante. Eso puso en marcha una transformación que se manifestó con rapidez en mi vida, aunque yo todavía no tenía ni idea de por qué funcionaba tan bien.

Tardé veinte años en hallar la respuesta: me encontraba desregulada. A pesar de que la comprensión de este fenómeno es aún incipiente, la desregulación del sistema nervioso es algo muy frecuente y común en quienes sufrieron traumas en su niñez (como fue mi caso). Es el síntoma central del TEPT infantil y está detrás de casi todos los otros síntomas del trauma.

A quién va dirigido este libro

Si en tu infancia sufriste maltrato, negligencia o un estrés intenso y continuado, es probable que presentes algunos de los mismos síntomas que tuve yo. Tal vez estés descubriendo ahora, mientras lees este libro, que muchas de las dificultades a las que te has enfrentado en tu vida están relacionadas con traumas.

Quizá hayas recurrido a infinidad de métodos para sanar y sentirte mejor. Y si eres como muchos de nosotros, puede que ninguna de esas soluciones te haya dado los resultados que esperabas. Además, como aún no has aprendido a re-regularte, es probable que los métodos intentados hasta ahora (terapia, medicación, grupos de apoyo, ejercicios, etc.) te hayan hecho sentir peor.

Sanar el trauma es complicado porque la desregulación hace que concentrarse o llevar a cabo las tareas planeadas resulte más difícil, así que la meta puede parecer inalcanzable. Pero existe una manera más efectiva de lograrlo.

Con este libro, aprenderás a re-regularte. Te contaré en qué consiste este proceso, cómo ponerlo en práctica de manera rápida y por qué es bueno seguir regulándote para sanar todos los aspectos de tu vida: la salud, las relaciones, las emociones y la concentración mental. Luego te guiaré paso a paso a través de mi método revolucionario para resolver los problemas que tienden a acumularse en las vidas de las personas propensas a la desregulación.

Una gran parte de lo que te enseñaré es de sentido común, aunque resulte contraintuitivo. Puede que reconozcas elementos de otras disciplinas (la neurobiología, la psicología, los doce pasos, ciertas creencias tradicionales…), pero el método no se parece a nada que hayas probado antes.

Aunque la investigación sobre el trauma está avanzando con rapidez, la cultura de la sanación es lenta a la hora de adoptar los nuevos conocimientos. Las viejas creencias y los enfoques tradicionales, como la terapia conversacional y la farmacológica —que, según se sabe desde hace mucho tiempo, funcionan de manera limitada—, siguen siendo vistos como «la única forma de tratar el trauma». A mí no me sirvió el enfoque estándar y, al igual que muchas personas con síntomas típicos de trauma, pensé que era solo cosa mía.

Cuando empecé a sanar, los resultados fueron tan espectaculares que enseguida me dispuse a compartir lo que había aprendido, deseosa de transmitirlo a todo aquel que quisiera recuperarse. En los veinticinco años siguientes, enseñé mis descubrimientos a cientos de amigos; después, a los amigos de mis amigos; luego a grupos más grandes, y, por último, a un montón de personas a través de mi proyecto The Crappy Childhood Fairy, que hoy tiene más de un millón de seguidores en diferentes plataformas: allí ofrecemos vídeos, cursos, webinarios, talleres, coaching y una comunidad en línea constituida por gente que sigue este método.

La vida tuvo que ponerse dura de verdad

En cierto modo, me alegro de que se me complicaran tanto las cosas; si no hubiera sido así (y en el caso de haber sobrevivido), seguiría desregulada, estancada, triste y sola, e igual de aterrorizada que aquella noche de 1994 en la que le confesé a Rachel mi desesperación.

Unas semanas antes de aquella noche, un amigo y yo salimos de una cafetería y emprendimos a pie el regreso a casa. De repente, cuatro chicos, que parecían tener menos de veinte años, saltaron de un coche; uno de ellos le dio una patada en la cara a mi amigo y le rompió la nariz. Otro me propinó un puñetazo en la sien y me dejó inconsciente, y luego todo el grupo me pateó varias veces en la cabeza y en la cara, con lo que me rompieron la mandíbula y algunos dientes. En medio del ataque, volví en mí y grité, y ellos huyeron. La policía llegó rápido y nos llevaron al hospital. Recuerdo que las semanas siguientes fueron algo confusas.

En aquella época, mi madre se encontraba en la fase terminal de un cáncer de pulmón. Una semana después del ataque, tomé un vuelo a Tucson, sabiendo que sería la última vez que la vería. Pasé unos días a su lado y luego, cuando llegó el momento de irme, balbuceé una torpe despedida. Ella estaba sentada en la cama, con las piernas cruzadas, fumando un cigarrillo, y me miraba mientras yo, sollozante, apenas podía pronunciar las palabras para decir que todo estaba bien, que lamentaba haberme sentido siempre tan enfadada con ella y que la amaba. Ella parecía bastante ausente, así que no sé si no pudo o si no quiso responderme. Mi padrastro presenció todo aquello y, al cabo de un rato, el silencio empezó a volverse incómodo. Entonces agarré mi maleta y me fui al aeropuerto.

De vuelta en casa, mi estado emocional iba tornándose cada vez más agitado. Llevaba ya varios meses sumida en una profunda depresión, después de que la persona a la que más quería me dejara para siempre. Y en ese momento, tras la experiencia de la agresión y la fría despedida con mi madre, ya no pude soportarlo más. Me sobrecogió una mezcla de dolor, ira y pánico tan intensa que mis amigos ya no sabían qué hacer conmigo. En el trabajo (era la responsable de marketing de una red de centros de salud) comencé a hacer comentarios fuera de lugar y bastante hostiles, algo nada propio de mí, por lo que estuvieron a punto de despedirme.

Antes de que la tormenta del trauma me arrasara, no me encontraba bien, pero al menos lograba mantenerme en pie. Sin embargo, solo dos meses después, me resultaba imposible concentrarme, ni siquiera para leer un párrafo entero o marcar un número de teléfono. Mis emociones estaban descontroladas y era evidente que parecía una desquiciada, aunque tratara de disimularlo.

Hace unos días le pregunté a Rachel —pues seguimos siendo amigas— si ella pensaba que yo estaba loca en aquel entonces.

—Bueno, estabas bastante alterada —me contestó. Nos encontrábamos en compañía de algunos de mis estudiantes, que se alegraron de conocer a la mujer que me enseñó las técnicas que me salvaron la vida.

—¿Como quien dice… muy estresada? —le pregunté.

—No, más bien como quien dice loca de remate —respondió. Todos se rieron. Jamás me hubiesen imaginado así.

Pero en aquel entonces me sentía desesperada. Necesitaba ayuda y no la encontraba.

Mi médico de aquella época aseguró que mi escáner cerebral estaba «bien» y me recetó Xanax. Mi terapeuta, por su parte, opinaba que me hacía falta hablar más sobre lo que había ocurrido, y me pidió que fuera a la consulta tres veces a la semana en lugar de una.

Ninguno de ellos sabía (porque entonces nadie lo sabía) que la terapia conversacional y los medicamentos tenían muchas probabilidades de empeorar mis síntomas en vez de aliviarlos.

Y eso fue lo que pasó. Los síntomas empeoraron. Mucho.

Los signos de trauma que yo mostraba eran, capa tras capa, de manual: desde la reciente agresión hasta las relaciones frustradas, sin olvidar los malos tratos y la desatención que sufrí de niña.

Al igual que otras muchas personas con una infancia dura, en general había logrado «sobrellevar» lo que me había pasado y me consideraba «fuerte». Pero el cúmulo de sucesivos traumas hizo añicos la raquítica compartimentación que había utilizado para mantener a raya las heridas de mi niñez. El monstruo se había liberado, y, una vez aparecidos los síntomas del TEPT infantil, ya no pude retenerlos.

¿Qué es el TEPT infantil?

El TEPT infantil es la manera común de referirse al trastorno de estrés postraumático complejo (o TEPT-C), que es un conjunto de síntomas que pueden surgir por la exposición prolongada a situaciones de estrés intenso, generalmente durante la infancia, aunque no siempre. (Lo explicaré más a fondo en el capítulo 1).

Crecí en una familia marcada por el alcoholismo y la adicción, con todos los problemas que ello conlleva: violencia, caos, pobreza, divorcio, falta de seguridad y supervisión, así como vergüenza…, mucha vergüenza.

Cuando yo tenía nueve años, mi madre se volvió a casar y nos llevó a mis hermanos y a mí a Arizona. Mi padre se quedó en California y, si nuestra furgoneta Volkswagen no estaba averiada, lo visitábamos un par de veces al año. A mis trece años de edad le diagnosticaron ELA; falleció dos años después, en una etapa decisiva para mi desarrollo en la que necesitaba desesperadamente un padre. Al no contar con el consuelo de los adultos, me refugié en los chicos; a menudo salía toda la noche, con la esperanza de que el amor verdadero floreciera de alguna manera en esos burdos acuerdos de amigos con derecho a roce.

Ese patrón de apego apresurado y de aferrarme a las relaciones más allá de su fecha de caducidad me acompañó hasta bien entrada la veintena, junto con la costumbre de exigirme de más, de trabajar y de estresarme en exceso (con la ayuda del café y de muchos cigarrillos) para cumplir con lo necesario y sentirme bien conmigo misma.

En el momento en que empecé a sanar, ya había pasado por once terapeutas diferentes a lo largo de diecisiete años y, por supuesto, había hablado con ellos de mi terrible infancia. Sin embargo, pocas veces habíamos abordado mi comportamiento y el papel que mi ira y mis decisiones impulsivas en el amor desempeñaban en el hecho de que me viese abandonada una y otra vez.

Hice el esfuerzo de hablar abiertamente sobre lo que me pasaba, con la esperanza de que los terapeutas entendieran mi situación y me ayudaran a reconducir mi vida.

Se puede percibir cuando alguien te comprende de verdad: es un alivio que pone en marcha de inmediato el proceso de curación. Y yo lo necesitaba con urgencia, pero nunca lo conseguí en la terapia ni me sentí mejor, ni siquiera un poco. Ahora entiendo el porqué.

Algunas investigaciones sugieren que, en muchas personas con traumas tempranos, la terapia conversacional puede volver a desencadenar los síntomas. Esa ha sido, sin duda, la experiencia de muchos de nosotros, que hemos observado que el mero hecho de hablar de lo sucedido puede detener (o incluso revertir) la curación que ya se estaba produciendo. Como explica el Dr. Bessel van der Kolk en su influyente libro El cuerpo lleva la cuenta1: «Durante cien años o más, todos los manuales de psicología y de psicoterapia han sugerido que el hecho de hablar sobre los sentimientos angustiantes puede resolverlos. Sin embargo, como hemos visto, la propia experiencia del trauma se entromete en nuestra capacidad de hacerlo. Por mucho conocimiento y comprensión que desarrollemos, el cerebro racional es básicamente incapaz de sacar al cerebro emocional de su realidad hablando».

Aun así, los protocolos de tratamiento habituales aprobados por las aseguradoras suelen restringir a los pacientes a diez sesiones de terapia conversacional; si no mejoras (y si tienes síntomas de trauma, es poco probable que lo hagas), te pondrán medicación.

Hablar sobre el trauma puede ser otro desencadenante que empuja a tu sistema nervioso a desregularse. Las ondas cerebrales y las funciones corporales se desajustan ligeramente y, entre otros síntomas, te sientes distanciado, abrumado en lo emocional e incapaz de procesar información. Por eso, un porcentaje significativo de personas que sufrieron traumas en su infancia no han sacado beneficio de la terapia (si es que han tenido acceso a ella), o al menos no el suficiente.

Para colmo, la medicación prescrita a las personas que han sufrido traumas puede inhibir la capacidad natural de autorregulación, por lo que quedan atrapadas en un bucle de descontrol emocional y falta de concentración, y retornan una y otra vez a recuerdos dolorosos y estados de ánimo negativos (o aplacados por la medicación).

Así que no mejoré. Y cuanto más hablaba sobre lo que me pasaba, peor me sentía. Además, mientras más intentaba calmarme con la medicación recetada, más nerviosa y alterada me ponía.

Durante esos horribles meses posteriores a la agresión, llamaba a mis amigos y hablaba sin parar durante media hora, como si hubiera entrado en trance, hasta que me daba cuenta de que no recordaba con quién estaba hablando. No podía dormir y tenía un miedo constante de perder la razón, de terminar hospitalizada o viviendo en la calle, y sentía que, de conseguir ayuda, esta ya no me serviría de nada. Empecé a considerarme incapaz de seguir adelante; acabé por creer que era diferente a los demás y que no tenía solución.

Entonces, por fin, llegó la ayuda.

La Práctica diaria

Lo que Rachel me mostró aquella noche de 1994 —una forma particular de escritura (algo parecido a una oración)*— me trajo un alivio emocional inmediato. Es una manera de sacar a la luz (o de «desahogar» de modo productivo) esos pensamientos temerosos y llenos de resentimiento que circulan por nuestras mentes traumatizadas como hámsteres en una rueda, para luego liberarlos o pedir a Dios que los borre (en función de tus creencias).

Cuando vi el formato por primera vez, me pareció tan sencillo que no abrigué muchas expectativas. Aun así, llegué a casa y escribí durante más de una hora, hasta que me quedé dormida. Al día siguiente, me desperté deseando volver a escribir. La sensación era increíble: mis caóticos pensamientos se calmaban casi de inmediato. Luego, siguiendo el consejo de Rachel, aprendí a meditar (según ella, para descansar la mente). Empecé entonces a escribir y a meditar justo después, cada mañana y cada noche.

Al principio seguía deprimida, pero cada vez que escribía y meditaba me invadía una sensación de calma placentera. Muy pronto, la depresión empezó a disminuir y la gente notó el cambio en mí. En cuestión de dos semanas, recuperé por completo la memoria a corto plazo y la concentración mental que había perdido tras la agresión. Además, experimenté un nivel de claridad, estabilidad y optimismo que jamás había conocido. Mi vida dio un giro radical.

Pasé a llamar a estas técnicas (escritura y meditación) mi «Práctica diaria», que hoy en día constituye la base del método de sanación que enseño, ya que ayuda a volver a regular el sistema nervioso y aporta la claridad y el entendimiento necesarios para la curación (aprenderás cómo llevarla a cabo en detalle en el capítulo 3).

Puede que tengas dudas sobre lo que digo, y me parece justo. «Otro rollo más de autoayuda» es o fue lo que pensé cuando Rachel se ofreció a enseñarme el método.

Ya antes había depositado mi fe en libros, gurús espirituales y programas de autoayuda y me había hecho ilusiones. Luego, como siempre, después de intentarlo, quedaba esa sensación de vergüenza que no podía ignorar y a la que seguiría la frustración.

Con la Práctica diaria, nunca me sentí decepcionada. Ahora, treinta años después, las técnicas y principios que adopté desde entonces han demostrado ser sólidos y eficaces.

El inicio de la sanación

Seguí la recomendación de Rachel y empecé a asistir a grupos del programa de doce pasos para familiares de personas con problemas de alcoholismo, mientras continuaba con mi Práctica diaria. Pronto me convertí en mentora de mujeres que me pedían que les enseñase las técnicas. Esto no solo impulsó mi propia recuperación, sino que también fortaleció mi capacidad para hablar en público y apoyar a otros en su proceso de sanación.

Aunque iba recuperándome, algunas conductas disfuncionales persistían. Siempre me sentía desconectada de los demás. La mayor parte del tiempo estaba soltera, aunque de vez en cuando me involucraba en relaciones superficiales e inviables con hombres poco comprometidos o faltos de interés, algo que solo me trajo problemas. Mi primer matrimonio, si bien breve y tormentoso, me bendijo con el nacimiento de mis dos queridos hijos.

El hecho de ser madre divorciada y trabajar por mi cuenta, sin seguridad, para cubrir los gastos me ayudó a ver las cosas en perspectiva: no podía permitir que las relaciones problemáticas siguieran gobernando mi vida. No sabía qué hacer, ni siquiera cómo era en realidad llevar una vida restaurada, pero tenía que hallar la manera de alcanzarla.

En el grupo de doce pasos, atribuíamos nuestro malestar al alcoholismo de algún amigo o familiar. En mi caso, eran muchas las personas de mi entorno en esa situación, y claro que eso me había afectado. Sin embargo, buena parte de ellos ya no estaban presentes en mi vida, ya fuera porque habían muerto o porque nos habíamos distanciado, pero mi problema seguía ahí, no se había marchado con ellos.

Busqué la guía de varios mentores de mi ámbito profesional, espiritual y de recuperación. Desde hacía años, sabía de su vasta experiencia en la transformación personal, pero el miedo me hizo desestimarlos como opción, pues tenía la creencia de que serían demasiado rígidos y críticos como para confiarles mi proceso.

Entonces, la situación empeoró tanto que me abrí a recibir orientación. Seguí leyendo, ayudando a otros y, lo más importante, asumí la responsabilidad de mis patrones autodestructivos. Sabía que dentro de mí había algo que me permitiría sanar por completo si lograba descubrir qué era para poder enfrentarlo. Entonces mi vida comenzó a avanzar de nuevo.

Conocí el término TEPT complejo cuando leí el libro TEPT complejo: de sobrevivir a prosperar, de Pete Walker, una obra esencial que define el trastorno de estrés postraumático complejo (TEPT-C) en términos claros y comprensibles. Además, con el trabajo de Van der Kolk entendí cómo la desregulación del sistema nervioso está detrás de muchos de los síntomas del TEPT-C.

Trataré este tema más a fondo en los capítulos siguientes, pero a continuación haré un rápido repaso de lo que implica tener TEPT-C. Los traumas tempranos pueden provocar cambios cerebrales en la niñez, e incluso en la edad adulta estas alteraciones pueden afectar a la regulación normal del sistema nervioso en las ondas cerebrales, las emociones, los diferentes sistemas del cuerpo y los procesos cognitivos. Cualquier situación que estrese a una persona que ha sufrido un trauma puede desencadenar una desregulación (en este libro, la palabra desencadenante hace referencia a un estímulo que activa la desregulación). Esta desregulación, a su vez, lleva a una desconexión social y a numerosos síntomas y problemas de salud cuya relación con el trauma nos resultaba, hasta entonces, desconocida.

Me di cuenta de que soy propensa a la desregulación al recordar cómo era antes de aprender la Práctica diaria, y cómo me comportaba cada vez que dejaba de hacerla. Por fin entendí por qué a veces reaccionaba de forma exagerada en situaciones de estrés, o perdía la capacidad de seguir una rutina y de coordinar movimientos finos cuando aparecían nuevos traumas en mi vida (aunque fueran pequeños). Finalmente, pude ponerle nombre, y vi que no solo me afectaba a mí.

La mayoría de las personas que han vivido una infancia con estrés crónico son propensas a la desregulación. En mi caso, esto había generado toda una serie de síntomas «derivados» del trauma que, hasta entonces, había interpretado como defectos personales. Pensaba que era ruin, perezosa, imprudente o que estaba demasiado rota para rehacer mi vida. Pero me equivocaba (bueno, solo en parte): lo que tenía era un TEPT-C.

Comprendí que todo lo que había hecho en terapia (centrarme en los demás y en lo que había pasado) carecía de sentido en mi caso. Mi verdadero problema —y la oportunidad de sanar— se encontraba dentro de mí, aquí y ahora.

Por fin tenía el remedio en mis manos: la Práctica diaria para regular mi sistema nervioso y poder sanar, además de la voluntad de transformar las conductas traumáticas que, hasta ese momento, me habían arrastrado una y otra vez a la desregulación.

Estaba impaciente por compartir la noticia con todas las personas afectadas que conocía: «¡Se llama desregulación! ¡Es una lesión neurológica! ¡No es culpa nuestra!».

Te cuento esto con tanto detalle porque quiero que lo tengas tan claro como yo ahora: muchas de tus batallas no son más que síntomas normales en gente que ha crecido sufriendo malos tratos y negligencia. No es de extrañar que te cueste trabajo hacer cosas tan sencillas como prestar atención, llegar a tiempo o sentirte a gusto en un grupo de personas. No es de extrañar que, con tu historia familiar y con todo lo que tus padres no supieron enseñarte, hayas tenido tantas dificultades.

Cuando por fin descubrí que tenía TEPT-C, estaba de pie en mi dormitorio, con el libro de Pete Walker en las manos. Salí gritando de la habitación, llamando a mi marido (mi actual marido, que es maravilloso), riendo y llorando al mismo tiempo. La vergüenza que había cargado toda mi vida se me desprendió de los hombros como un pesado manto.

Las técnicas por sí solas me habían ayudado a dominar la re-regulación. Una vez que conocí la naturaleza del TEPT complejo, enseguida pude incorporar los pasos y principios que me permitieron transformar los patrones de conducta que aún me frenaban.

El nacimiento de The Crappy Childhood Fairy

El método que enseño para sanar los síntomas del trauma se fue gestando a lo largo de treinta años, y sigo perfeccionándolo a día de hoy. Primero sané mis propias heridas y luego compartí lo aprendido con otras personas, tanto de manera individual como en reuniones en casa. En 2016, tuve tantas peticiones para enseñar el método que, en el afán por ser más eficiente, lancé el blog The Crappy Childhood Fairy (El hada de las infancias difíciles) para poder escribir las instrucciones y compartir un enlace con cualquiera que solicitara mi ayuda. Me seguían lloviendo peticiones y preguntas, así que grabé para el blog un vídeo en el que mostraba la técnica en detalle y lo colgué en YouTube. Subí más entradas y vídeos para enseñar la secuencia de pasos a medida que se ampliaba mi método de curación. Para mi sorpresa, los vídeos pronto eclipsaron al blog en número de suscriptores y atrajeron a visitantes de todo el mundo. Poco después convertí la Práctica diaria en un taller en línea; luego creé más cursos y un programa de afiliación, y con el tiempo contraté a un equipo para que me ayudara a gestionarlo todo.

Hasta que estalló la pandemia en 2020, hice todo esto en mi tiempo «libre». Cuando se decretó el confinamiento, dejé mi trabajo (en ese momento tenía una empresa de producción de vídeos corporativos) y empecé a dedicarme a tiempo completo a «El hada». Grabé vídeos para YouTube y creé cursos, seminarios web y programas de coaching, y más tarde talleres en directo, retiros y un pódcast.

Hoy llego a millones de personas con un mensaje de aliento y un camino práctico de sanación muy accesible para todo el mundo, tanto si puede recurrir a ayuda profesional como si no.

Mi misión es transformar el paradigma de la sanación del trauma. Con esto me refiero a alejarnos de la idea de que los expertos tienen todas las respuestas y de que dependemos de ellos en todo momento, para, en su lugar, dirigirnos hacia el entendimiento de que eres tú quien tiene el control sobre tu propio proceso de sanación. Con esto quiero decir que eres el dueño de tu destino y de las decisiones que te llevan hacia él. Serás tú quien identifique tus síntomas, busque el consejo de expertos (si así lo deseas) y trabaje día a día, en todo momento, para transformar tu vida. Creo que este enfoque es más positivo y empoderador para la sanación.

Si los tratamientos que has probado hasta ahora no han tenido buenos resultados, no te rindas, porque lo que voy a mostrarte es un nuevo enfoque que puede ayudarte. Si eres capaz de calmar aunque solo sea uno o dos síntomas del trauma, eso podría bastar para evitar algunos de los problemas que antes descarrilaban tu vida y conseguir darle un giro positivo a todo.

Mi propósito consiste en compartir una visión más amplia de lo que las personas como tú y yo somos capaces de lograr, y ayudar a la mayor cantidad de gente posible a sanar y vivir con alegría y propósito. Sanar del trauma es la transformación más profunda que podemos experimentar, y es el camino que nos capacita para influir de verdad en el mundo.

Te invito a abrir tu mente a la posibilidad de una recuperación más rápida y completa de lo que pensabas. No te sientas impotente ante el cambio, pues tienes el poder de la autosanación. En este libro, te enseñaré cómo activarlo.

Los capítulos están dispuestos en la secuencia necesaria para que te resulte sencillo aprender e integrar cada paso del método. Dado que cada lección refuerza tu capacidad para realizar el trabajo del capítulo siguiente, te recomiendo que avances en orden. También encontrarás en los capítulos listas de control, preguntas, hojas de trabajo y tareas que te ayudarán a implementar las lecciones en tu vida diaria.

En primer lugar, aprenderás los conceptos básicos sobre el TEPT complejo y te iré aclarando las formas en que tu trauma te afectó y lo sigue haciendo. Asimismo, comprenderás por qué escribir sobre los pensamientos negativos en la Práctica diaria (que veremos en el capítulo 3) puede ser más útil que hablar sobre ellos.

Arrojaré luz sobre algunos tratamientos comunes que puede que hayas probado (o que te plantees probar), incluidas las modalidades tradicionales, cognitivas y corporales, y en qué se parecen o se diferencian del método que aprenderás en este libro.

Te explicaré en qué consiste la desregulación del sistema nervioso: qué sensaciones produce, qué la desencadena y cómo volver a re-regularte lo antes posible. También repasaremos algunas manifestaciones comunes de la desregulación emocional que, si no se tratan, pueden echar por tierra tus relaciones. Para ello, aprenderás a controlar las reacciones exageradas y a reparar los conflictos.

Reconocerás el papel que ha desempeñado la desregulación en el hecho de haberte sentido desconectado de los demás durante gran parte de tu vida. Aprenderás a reconstruir tu capacidad para establecer las relaciones cercanas y satisfactorias que mereces. La desregulación impulsa las conductas autodestructivas que son comunes en las personas traumatizadas, así que también conocerás el proceso para corregirlas.

Por último, descubrirás los dones únicos que te permitirán alcanzar la plenitud y autenticidad de tu ser. Porque, al fin y al cabo, este es el principal propósito de la sanación.

¿Qué se necesita para seguir este método?

• UN DIARIO: una libreta resistente o encuadernada que guardarás junto con este libro, para tomar notas sobre lo que estás aprendiendo y lo que decides incorporar en tu proceso de sanación. Procura que sea privado. En él responderás a las preguntas para el diario que encontrarás a lo largo de cada capítulo del libro, que te animarán a reflexionar sobre los aprendizajes y a integrarlos en tu vida cotidiana

• UN BLOC DE NOTAS: lo usarás para aplicar la técnica de escritura de la Práctica diaria dos veces al día. Después de cada sesión de escritura, arranca las hojas y tíralas. No hace falta que el papel sea bonito, ya que no lo volverás a leer.

• UN BOLÍGRAFO O UN LÁPIZ.

Tienes a tu disposición recursos en línea que puedes utilizar, descargar e imprimir si quieres, para reforzar tu trabajo con el libro. Visita re-regulated.com.

Como cualquier otra persona, necesitas y mereces sentirte más feliz y despojarte de tu viejo manto de vergüenza y pesimismo. Tu verdadera felicidad está esperando a que des un paso al frente y te conviertas en lo que estás destinado a ser, para compartir todo eso que albergas con un mundo que te necesita de manera urgente.

Puede que todavía no sepas cómo vas a sanar, pero no te hace falta saberlo. Basta con que empieces. Vengo a decirte con total convencimiento que la curación es posible.

¡Comencemos!






* La Práctica diaria no pertenece oficialmente al programa de los doce pasos, pero se basa en algunas de sus prácticas. A principios de los años 90, Sylvia D., una veterana de Alcohólicos Anónimos, enseñó a Rachel la técnica de escritura y le sugirió combinarla con meditación trascendental. Sylvia llamaba a eso «los pasos diarios». Aunque la mayoría de los miembros de AA no trabajan los pasos de esa manera, cientos de personas que llevan mucho tiempo sobrias (sobre todo en EE. UU. y el Reino Unido) sí lo hacen. Las bases de los doce pasos de la Práctica diaria se describen con más detalle en el capítulo 3 y en el apéndice.





CAPÍTULO 1

La verdad sobre el trauma infantil

AESTAS ALTURAS, confío en que ya sientas una chispa de esperanza y emoción por iniciar este camino. Sanar es posible, de verdad, no importa lo que hayas intentado o las decepciones que te hayas llevado en el pasado. El avance llega cuando comprendes lo que es el TEPT complejo y el papel que desempeña la desregulación en sus múltiples síntomas.

Es probable que sospeches, o que ya sepas, que los acontecimientos traumáticos que viviste en tu infancia siguen teniendo un impacto negativo en ti. Tal vez te cuestiones qué es meramente parte de tu personalidad y qué puede considerarse un auténtico TEPT-C.

Hay una gran cantidad de pruebas que demuestran que el trauma temprano, sobre todo el maltrato y la negligencia, deja secuelas permanentes. Sin embargo, en la literatura clínica no se establece un conjunto claro de síntomas, y aún no se han adoptado ampliamente protocolos de detección o tratamiento. Por lo tanto, aunque se estima que cientos de millones de personas en todo el mundo padecen TEPT-C, a la mayoría de nosotros nunca se nos ha diagnosticado de manera oficial. En este capítulo, expondré algunos de los síntomas más comunes del TEPT-C y lo que sabemos sobre ellos. Tendré que ponerme un poco técnica para explicar la ciencia del trauma, pero es para que puedas comprender, en tu mente y en tu corazón, que los síntomas que has experimentado son normales y no son tu culpa.

¿Por qué no se diagnostica a más gente?

El TEPT-C aún no está reconocido como diagnóstico en el Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales (DSM) que se utiliza en Estados Unidos, pero se ha incorporado recientemente en la última edición de la Clasificación Internacional de Enfermedades (CIE-11) de la Organización Mundial de la Salud, lo que ha generado un creciente interés por avanzar en la comprensión de sus causas, síntomas y tratamientos.

Según los Institutos Nacionales de Salud (NIH), el TEPT-C afecta a entre el uno y el ocho por ciento de la población mundial1. Esta amplia variación refleja criterios diagnósticos inconsistentes y sistemas deficientes para la evaluación de los pacientes. Pocos especialistas tienen el conocimiento necesario para identificar los síntomas del TEPT-C, y menos aún para tratar a las personas que encajan en el diagnóstico.

Por si fuera poco, los especialistas y expertos no coinciden (o malinterpretan) las diferencias entre el TEPT-C y el TEPT «convencional», lo que da lugar a diagnósticos erróneos, como minimizar los síntomas y atribuirlos a un simple estrés o a que «todo está en tu cabeza». Esto es algo bastante común.

Aunque estos especialistas estén familiarizados con el TEPT-C, muchos no tienen una idea clara de los criterios diagnósticos que lo diferencian de otros trastornos, como el de la personalidad límite, el TDAH, la ansiedad o la depresión, que comparten algunos síntomas con el TEPT-C, pero no son lo mismo.

Un estudio de 2019 demostró que las creencias de los profesionales sobre lo que significa cada diagnóstico y cómo debe tratarse varían tanto que casi carecen de sentido2. Además, la mayoría oculta el papel del trauma en el origen de esos síntomas.

Aun así, esto no tiene que detenernos en el camino hacia la recuperación. No necesitamos la validación de especialistas para empezar a reconocer nuestros problemas y transformar nuestras vidas. El método de sanación que aprenderás en este libro puede ayudarte tanto si tienes un diagnóstico como si no y con ayuda profesional o sin ella. Mi enfoque pone menos énfasis en las causas de tu trauma (el daño que sufriste en el pasado) y más en los síntomas que te están afectando ahora. Cuando aprendes a identificar y manejar esas señales, puedes lograr un cambio real y vivir una vida más feliz, estable y conectada con los demás.

¿Cuál es la diferencia entre eL TEPT, el TEPT complejo (TEPT-C) y el TEPT infantil?

El TEPT, o trastorno de estrés postraumático, es un diagnóstico clínico que suele aplicarse en los casos de personas que han pasado por un evento traumático en la edad adulta, como combatir en una batalla o sufrir un accidente automovilístico. Pueden presentar síntomas como flashbacks, ansiedad, depresión, hipervigilancia (estar siempre pendiente del peligro), insomnio, aislamiento o, en ocasiones, estallidos emocionales.

Otro segundo tipo de TEPT es el TEPT complejo (abreviado como TEPT-C), que está causado por la exposición crónica y continuada a traumas emocionales o físicos, como vivir una guerra prolongada, estar en una relación violenta o crecer en una situación de abandono, maltrato u otro tipo de estrés intenso.
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