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			A mis dos maestros más importantes:

			Sandra Maitri y Prakash Mackay.

			Me temo que no siempre fui un estudiante modelo, pero espero que este libro demuestre que su amor y su paciencia no fueron en vano, ¡y que sí asimilé algunas ideas!

		

	
		
		
			Nota del autor

			Al escribir un libro sobre el trauma, soy muy consciente de estar sobre los hombros de gigantes, y este es el pensamiento   que predomina en mi mente porque tengo el privilegio de entrevistar a muchos pioneros de la investigación sobre el trauma para el evento anual de la Trauma Super Conference.

			Mis conversaciones con expertos como el doctor Peter Levine (Somatic Experiencing® [Experiencia somática]), el profesor Stephen Porges (Teoría polivagal), el doctor Gabor Maté (Compassionate Inquiry® [Indagación compasiva]), Thomas Hübl (Trauma colectivo) y la doctora Arielle Schwartz (Desensibilización y reprocesamiento por medio del movimiento ocular, o EMDR, por sus siglas en inglés, y yoga terapéutico), por nombrar solo algunos, me han impactado de forma significativa.

			Mientras planificaba el contenido de este libro, me vi obligado a tomar algunas decisiones delicadas. Era tentador crear un conjunto de los «grandes éxitos» del extraordinario corpus de obras en este campo, pero decidí no hacerlo por varias razones. En primer lugar, hay algunos libros y blogs excelentes que ya hacen bien este trabajo; y en segundo lugar, quería crear una hoja de ruta práctica y eficaz para el cambio basada en mi experiencia personal y en veinte años de práctica clínica.

			Dado que mi curso en línea titulado RESET Program®, cuya base es la psicología, tiene una duración de treinta horas, y que mi equipo y yo hemos grabado más de 250 horas de entrevistas para nuestra serie de la Trauma Super Conference, mi desafío al escribir este libro era evitar que se volviera demasiado complejo o apuntara hacia varias direcciones a la vez. Por lo tanto, te pido que asumas que la omisión de las ideas y teorías de otros se hace con pleno conocimiento y respeto por su trabajo, y también con el espíritu de ofrecer una guía con herramientas útiles para que generes cambios en tu vida y repares los impactos de tu trauma.

		

	
		
			
			PARTE I

			DECODIFICA TU TRAUMA

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			Las heridas que nos forman

			Era una mañana fría y gélida en el sur de Gales y el último día de un retiro de una semana en el que yo participaba, algo que hacía varias veces al año para comprenderme con mayor profundidad. Al ser un terapeuta exitoso, tendría que haber estado en mi zona de confort, pasándola de maravilla, pero, a decir verdad, estaba sumergido en mi propio infierno personal.

			Como no podía dormir y necesitaba mover el cuerpo, decidí dar un paseo para intentar despejar mi mente. El silencio del centro de retiro era demasiado evidente mientras salía por la puerta trasera, la cual seguía una de las rutas que llevaba hacia el bosque, detrás del edificio. Mientras aceleraba el paso para mantener mi temperatura corporal alta, mi mente recordó las enseñanzas del día anterior.

			El tema del retiro era abrirnos a nuestras emociones sin procesar para aprender a sentirlas y sanarlas. La idea sonaba simple, pero para mí era un camino peor que la muerte. De hecho, varios años antes, había asistido a este mismo retiro y, a medio camino, lo abandoné en plena clase y me fui manejando a casa, mientras me decía a mí mismo que aquello no era para mí.

			En ese momento, mis emociones estaban lejos de ser un lugar seguro; de hecho, estaba empezando a darme cuenta de que inconscientemente había diseñado mi vida de tal manera que evitara sentirlas. El problema era que cada vez era más difícil hacerlo.

			Mi viaje de sanación del trauma

			
			En los 18 meses previos al retiro, tuve ataques de pánico debilitantes que casi habían consumido mi vida. Durante el día, la pasaba mal con el desafío de la ansiedad y el miedo, pero eso no era nada comparado con la noche, cuando tenía que enfrentar el terror sin distracciones; incluso, tuve una relación nociva tras otra únicamente para no dormir solo. Siempre me había sentido orgulloso de mi independencia, por lo que esta situación profundizó mi sensación de desesperanza.

			El momento de mi desmoronamiento no pudo haber sido más desastroso. A mis 26 años ya había logrado muchos de mis sueños: después de librar una batalla de siete años contra la encefalomielitis miálgica, también conocida como síndrome de fatiga crónica (EM/SFC). Cuando era adolescente, me recuperé por completo y tiempo después establecí el tipo de clínica que deseaba cuando estuve enfermo: una especializada en afecciones relacionadas con la fatiga.

			Ubicada en la prestigiosa Harley Street de Londres, la Optimum Health Clinic (OHC [Clínica de Salud Óptima]) había adquirido una excelente reputación por su innovación y excelencia. Yo también era muy solicitado como orador y me habían ofrecido mi propia serie de televisión de la BBC que, de forma irónica, se llamaba Panic Room (Habitación del Pánico). En la superficie llevaba una vida glamorosa, conducía un auto deportivo y vivía en un penthouse londinense. Y, dado que me habían maltratado sin piedad durante mis años escolares, también me enorgullecía salir con el tipo de mujeres con las que antes solo podía soñar.

			Sin embargo, cuando me inscribí al retiro por segunda vez, ya había abandonado la serie de televisión, había dejado mi departamento, había vendido mi auto y vivía una existencia de ermitaño, solo procurando sobrevivir. Si había alguna posibilidad de que este retiro me ayudara, tenía que permanecer en él. Podía seguir viviendo en un estado de miedo y ansiedad constantes o al fin enfrentar mis emociones. Ambas opciones parecían imposibles, pero sabía que tenía que hacer algo.

			Desconexión emocional

			Cuando llegué al otro lado del bosque, desaceleré un poco el paso, contemplando a la distancia la niebla que rodeaba las montañas. Mientras caminaba, me encontré reflexionando sobre mi infancia y en cómo algunos de los acontecimientos ocurridos en aquel entonces habían formado mi vida actual. Me di cuenta de que, en última instancia, mi incapacidad para sentir mis emociones debía de haber sido una respuesta natural a los traumas que experimenté durante mis primeros años.

			La palabra trauma no tenía mucha importancia para mí en ese momento. Yo pensaba que el trauma se asociaba a lesiones físicas sufridas en un accidente grave o, digamos, a la experiencia de vivir en una zona de guerra. La idea de que la infancia que había normalizado hubiera sido «traumática» me parecía extraña. Sabía que muchas personas habían sufrido situaciones más difíciles que yo y, sin embargo, reconocía que la desconexión de mi capacidad emocional tenía que haberse originado en alguna parte.

			Desde pequeña, mi hermana sufría problemas de salud mental importantes. Los diagnósticos en ese momento eran anorexia severa y trastorno bipolar, pero esas etiquetas no hacían justicia a la experiencia que vivía ella y quienes la rodeábamos. Pasó periodos en instituciones de salud mental y en hogares temporales, y si de por sí su propio dolor era intenso, los efectos de su enfermedad en la familia y en otras personas también fueron devastadores.

			Tengo innumerables recuerdos infantiles de mi hermana siendo violenta con miembros de la familia y destrozando la casa. En múltiples ocasiones me senté con ella en el asiento trasero de las patrullas, tratando de calmarla mientras la llevaban una vez más a un internamiento residencial forzoso.

			Al crecer con alguien cuyos sentimientos eran tan explosivos y destructivos, aprendí una clara lección: las emociones son peligrosas y cuanto más las expresamos, más nos lastimamos a nosotros mismos y a quienes nos rodean. El problema era que ahora, en el retiro, me pedían apertura para sentir mis emociones, pero no era tan simple acceder a ellas. Y mientras más me acercaba a mis sentimientos, más intensos se volvían el pánico y el terror. Nunca en mi vida me había sentido más estancado.

			Dando el salto

			Ese día, más tarde, tuve una sesión privada con uno de los profesores del retiro. Esta estaba diseñada para ayudarnos a integrar la teoría de la enseñanza en nuestra experiencia cotidiana, pero hasta ahora, en general, las consideraba un simple requisito y no como un lugar en el cual ser verdaderamente vulnerable.

			Mi profesor, Prakash, era un ciudadano fornido de Glasgow, de unos cincuenta y tantos años, cuya voz se parecía un poco a la de Sean Connery. Cuando no estaba participando en retiros, vivía en Hawái, y yo había estado teniendo sesiones por videollamada con él a lo largo del último año. Durante ese tiempo, hablamos mucho sobre mi creciente situación de «estancamiento» emocional, pero hasta ahora no había logrado superarlo.

			Sentado con Prakash, mientras le informaba cómo había llevado la semana, él me escuchaba con paciencia y empatía. Cuando terminé, me observó con una mirada severa pero compasiva y dijo: 

			—Alex, creo que ya se acabó el tiempo para hablar. 

			Entonces me invitó a acostarme sobre un tapete y a cerrar los ojos. Hice lo que me dijo, a pesar de que gran parte de mí quería, una vez más, tomar sus maletas y huir de ahí. Pero temía que al hacerlo pasaría el resto de mi vida corriendo, y esa no era una vida que valiera la pena vivir.

			Prakash me pidió que me concentrara en mi respiración y que prestara atención a las sensaciones de mi cuerpo; al hacerlo, me estaba animando a profundizar mi enfoque en mi experiencia interior y a dejar de intentar controlarla. Al principio, no sentí nada más que el familiar estancamiento y la desesperanza. Pero luego, conforme apreciaba esos sentimientos, para mi sorpresa, noté que había algo más allí, y a mi mente llegó una palabra para describirlo: odio.

			La sensación estaba principalmente en mi pecho, pero iba creciendo. La sentía fría y tóxica, y era casi como si una fuerza demoniaca estuviera surgiendo dentro de mí. Se me ocurrió que podría estar a punto de obtener más de lo que había esperado. Prakash me sugirió que me quedara con el sentimiento y descubrí que este era un momento crucial. Si de verdad había decidido que mi vida no podía continuar de la misma manera, tenía que escarbar hondo y aumentar mi valentía. Permití que el sentimiento de odio se extendiera por completo en mi cuerpo y, al hacerlo, comencé a recibir imágenes de mi padre. Digo imágenes, pero en realidad eran ideas muy vagas de él: crecí sin mi padre y solo lo había visto en dos fotografías.

			
			Mientras hacía lo mejor que podía para darle cabida, el sentimiento comenzó a crecer. Sabía que habría un punto de inflexión, cuando el control ya no estaría en mis manos, y me entregué al sentimiento y a la guía de Prakash. Como alguien acostumbrado a mantener el control, esto no era sencillo para mí. Llegó el punto de inflexión y, antes de darme cuenta, había dado un salto.

			De repente, de la nada, el sentimiento de odio se volvió abrumador. Era como un veneno que infectaba cada célula de mi cuerpo. Comencé a gritar, haciendo los sonidos más perturbadores que jamás había escuchado. Y entre esos alaridos, una sola frase salió de mi boca, una y otra vez, como si fueran las únicas palabras que conocía:

			—Lo odio. Lo odio. Lo odio demasiado.

			Para entonces, todo mi cuerpo temblaba con intensidad, por lo que llegué a pensar que vomitaría. Por un instante, me pregunté qué diablos estaba pasando. ¿De dónde había salido toda esa intensidad? Por fortuna, mis años practicando meditación me habían enseñado a permanecer presente en circunstancias difíciles y sabía que, si había un momento para mantener mi atención estable, era ese.

			Nuestro dolor es la puerta de entrada a nuestra sanación

			Antes de mis 20 años, apenas había pensado en si el hecho de que mi padre dejara a la familia poco después de mi nacimiento pudo haberme impactado de alguna manera. No fue hasta que tomé un taller de fin de semana para explorar la dinámica familiar a la que me enfrenté con la verdad innegable: la partida de mi padre había sido un acontecimiento definitorio en mi vida.

			No era consciente de las circunstancias que separaron a mis padres, pero sabía que mi concepción había sido un intento fallido por salvar su matrimonio; de hecho, discutieron incluso hasta sobre cómo llamarme. Al final, mi madre se divorció de mi padre por motivos de abuso psicológico. Él dejó de visitarnos unos meses después de oficializar el divorcio y no tuvimos contacto alguno con él desde de que yo tenía unos seis meses de nacido.

			Mi padre no solo nos abandonó de forma física, sino también económicamente, por lo que no pagó ni un centavo de manutención infantil. Como resultado, mi madre llegó a tener tres trabajos para mantenernos a mi hermana y a mí. A una edad temprana, me convertí en el hombre de la casa; tenía que ser fuerte. Cuando mi hermana perdía una de sus continuas batallas con su salud mental, yo solía ser quien intentaba mejorar la situación. Y, a pesar de ser uno de los niños más acosados de mi escuela, todavía intentaba proteger a otros compañeros de los acosadores interponiéndome entre ellos. No soportaba ver sufrir a otras personas, sintiendo el mismo dolor que yo sentía, muy en el fondo.

			Además del estrés físico y emocional de los acontecimientos de mi infancia, aprendí algo profundamente formativo: el dolor que estaba sintiendo era por culpa mía. De niños somos egocéntricos: creemos que el mundo gira a nuestro alrededor y, más aún, que es causado por nosotros. Por lo tanto, el trauma que nos ocurre (ya sea que un padre nos abandone u otro motivo de inestabilidad emocional), en algún nivel, debe ser culpa nuestra, ¿verdad?

			Tendido en el suelo de ese centro de retiro, con Prakash arrodillado sobre mí y mi cuerpo tratando de purgarse del veneno que me consumía, por primera vez entendí la diferencia entre ira y odio. La ira tiene una cualidad fogosa y ardiente, mientras que el odio es frío. No solo quería que mi padre estuviera muerto, sino que quería matarlo yo mismo, con lentitud y crueldad. Quería herirlo en todas las formas en las que él nos había lastimado.

			Había muchas probabilidades de que mi padre todavía viviera. Entonces, ¿por qué nunca se había acercado? Por lo menos podría haber comprobado si estábamos bien. No hubo nada, ni una sola llamada telefónica ni una carta. Me dolía. Me dolía mucho.

			Después de lo que me pareció una eternidad, pero que no fueron más de 15 minutos, el odio en mí comenzó a disiparse un poco. Prakash me preguntó con amabilidad qué estaba sintiendo en ese momento. Al principio dudé. Desesperado, deseaba que no fuera verdad, pero sabía que mi odio era en realidad una defensa contra algo aún más doloroso: quería a mi padre. Lo necesitaba. Más que nada en el mundo, deseaba con desesperación que mi padre me amara.

			Al odiar a mi padre, tenía una ilusión de poder, pero al sentir mi necesidad de él, era como si no me quedaran defensas. Mientras Prakash me animaba con docilidad a seguir permitiendo que fluyeran mis sentimientos, las sensaciones eran tan intensas que me parecía que mi corazón se estaba rompiendo.

			Conforme mi odio se convertía en tristeza, mis gritos se disolvieron en sollozos desesperados. Mientras las lágrimas corrían por mis mejillas, me convertí en el niño cuyo padre lo había abandonado. Aquel niño inocente que creía, en cierto grado, que era su culpa. El niño que necesitaba el amor de su padre así como necesitaba comida y oxígeno. Era un dolor que nada en el mundo podía curar. El amor de un padre me parecía un derecho humano básico, y yo no podía tenerlo.

			La belleza de la rendición

			Sentía que estaba en un lugar del que nunca podría regresar, y con una herida tan absoluta y definitiva en mi corazón. Pero entonces sucedió algo inesperado. En lo más profundo de mi corazón roto, un nuevo sentimiento comenzó a surgir: el amor. El insondable dolor comenzó a transformarse en el sentimiento de amor más profundo y expansivo que jamás había experimentado.

			En ese momento estaba más allá de la lógica y la racionalidad, así que ni siquiera intenté encontrarle sentido. Solo seguía a Prakash mientras él, con sus palabras y su amorosa presencia, me guiaba para profundizar más en lo que sucedía. A medida que este nuevo sentimiento seguía creciendo, mi resistencia se agotaba. Era como si mi corazón fuera el centro de un vórtice de amor puro e incondicional. No era amor por alguien o algo; era solo amor. Como si el amor fuera el tejido de todo y de todos. Todavía sentía el pesar en el corazón, pero no de una manera que me doliera; más bien con absoluta exquisitez, vibrando en cada célula de mi ser.

			A medida que Prakash me animaba a respirar en el sentimiento más y más, mi mente consciente desapareció casi por completo. No era siquiera que el amor me consumiera. Yo era el amor. Yo era la dicha. Aquello era todo lo que pasamos la vida entera buscando, en ese preciso lugar y en ese mismo instante, mientras yacía en el suelo de un centro de retiro.

			Lo que descubrí en la médula de mi dolor y trauma más profundos fue justo lo contrario de lo que temía. No debía temer ni escapar de mis emociones; al aprender a confiar y abrirme a ellas, desaté su sabiduría innata para la curación.

			
			El cambio real lleva tiempo

			Ahora bien, si la vida fuera como una película de Hollywood, desde ese momento de descubrimiento interior habría vivido feliz para siempre. Pero en realidad, fue mucho más complicado. Después de abrir mi corazón, pasé gran parte de los siguientes seis meses sintiéndome al límite de la furia. Desde participar en sesiones intensas de levantamiento de pesas hasta gritar sobre numerosas e inocentes almohadas. Fue un proceso continuo para mover la energía almacenada en mi cuerpo.

			Luego, cuando parecía que la ira y el odio se habían disipado, pasé otros seis meses de tristeza y desesperanza. Estallaba en llanto sobre mi escritorio del trabajo, a media clase de yoga y en muchos otros lugares inconvenientes y vergonzosos.

			Conforme mi viaje de curación del trauma se desvelaba, mi vida también se transformaba. Cuando mi sistema nervioso regresó a su equilibrio, casi de inmediato, mis ataques de pánico cesaron. Con el tiempo, mi relación conmigo mismo y mis emociones cambiaron. Y unos años más tarde, después de un largo periodo de citas frustrantes y de la incapacidad de permanecer con alguien más de unos cuantos meses, conocí a Tania, la mujer que se convertiría en mi esposa, y pude tener un tipo de relación muy diferente: una construida con profundidad emocional y conexión.

			Con el tiempo, mi vida laboral también se alimentó fuertemente de mis experiencias internas; estas fueron un factor clave en el modelo de Therapeutic Coaching® (Coaching Terapéutico) que creé y que sigue siendo el núcleo de todo lo que hago hoy. Therapeutic Coaching® se enfoca en sanar los impactos de nuestros traumas pasados, creando el futuro que queremos, y, en última instancia, aprendiendo a vivir en el ahora.

			Nuestro trabajo juntos

			Dado que estás leyendo este libro, es muy probable que hayas vivido algún tipo de trauma emocional. Quizá tengas claros los traumas que han formado tu ser y tu vida, o quizá todavía no. Puede ser que tus traumas sean mucho más severos que los míos, o puede ser lo contrario y que pienses «no tengo de qué quejarme».

			Sin embargo, como veremos pronto, todas nuestras vivencias importan, y parte de nuestro trabajo conjunto en este libro será decodificar tus experiencias infantiles y comprender cómo su impacto ha tenido un eco en tu vida. En los siguientes capítulos, mi objetivo no es solo ayudarte a comprender cómo tu pasado te ha determinado y enseñarte cómo sanarlo, sino también mostrarte qué es aquello que probablemente te impida lograrlo.

			De hecho, a menudo el desafío no es saber qué nos causó dolor, sino qué nos impide sanarlo. Como exploraremos, un resultado directo del trauma es que nuestro cuerpo y sistema nervioso entran exactamente en el estado opuesto al que necesitan para sanar. Además, este es a menudo un territorio complicado, con muchos matices; por ejemplo, hay una gran diferencia entre sentir tus emociones y arrojárselas a otras personas. En última instancia, nuestro objetivo es crear más amor y conexión en tu vida, no menos.

			Y sanar tu trauma no se trata solo de un gran descubrimiento, como el que describí. Aunque estos avances pueden ocurrir a lo largo del camino, lo que es mucho más importante es tu conexión emocional diaria, cómo te relacionas contigo mismo y el lugar desde el cual te encuentras con el mundo que te rodea. Si tu relación contigo mismo es difícil, descubrirás que todas las demás relaciones de tu vida también se ven afectadas.

			Gran parte de las situaciones con las que lidiamos en la vida provienen de un profundo sentido de vergüenza y juicio internos. En el núcleo de nuestra sanación reside un cambio determinante en nuestra relación con nosotros mismos. Debemos darnos cuenta de que todo lo que nos pasó o no nos pasó en la infancia no fue culpa nuestra. No tuve la culpa cuando mi padre se fue, o cuando sentí que mi familia se desintegraba. Los acontecimientos que te formaron no son culpa tuya. La idea de que somos responsables de estos acontecimientos no solo es incorrecta en lo fundamental, sino que es extremadamente corrosiva y dañina.

			Un paso importante hacia la sanación es reconocer lo que sentimos hacia nuestros padres. Tal vez podemos reconocer que se preocuparon por nosotros y nos amaron, pero eso no es lo mismo que tener las habilidades y capacidades para satisfacer en verdad nuestras necesidades de desarrollo.

			En este libro vamos a contextualizar y a darle sentido a cómo te ha afectado tu trauma infantil, pero nuestro viaje juntos no terminará ahí. Si bien somos por completo incapaces de cambiar los acontecimientos de nuestros años de formación, curarnos de esos acontecimientos es, por supuesto, nuestra responsabilidad. Si queremos que cambien las circunstancias de nuestra vida adulta, somos responsables de hacerlo. La verdadera libertad en la vida proviene de comprender lo que nos ha formado, pero también de hacer el trabajo para liberarnos.

			Al haber trabajado con miles de pacientes a lo largo de los años, además de liderar uno de los equipos clínicos más grandes del mundo, el cual se especializa en enfermedades crónicas complejas, hay una verdad fundamental para mí: la sanación, en todos los niveles, es posible. Puede llevar tiempo, puede ser un trabajo muy duro, pero tus esfuerzos te brindarán regalos que ni siquiera imaginas.

			Cómo leer este libro

			Esto no es tu culpa está organizado en tres partes:

			
					En la parte I, decodificaremos tu trauma y buscaremos las formas en que tiene eco en tu vida.

					En la parte II, aprenderás el modelo RESET para crear cambios en tu sistema nervioso.

					En la parte III, profundizaremos en el ABCD de la sanación del trauma en el mundo real de nuestras relaciones con los demás y en el compromiso con un cambio duradero.

			

			Me complace ofrecer un curso en línea (en inglés) complementario y gratuito para ayudarte a profundizar en la sanación de tu trauma. En él encontrarás entrevistas con muchos de los expertos en trauma que han inspirado mis ideas, videos de sesiones de terapia sobre algunos de los estudios de caso que comparto y herramientas prácticas para ayudar a darle vida al libro. Puedes acceder al curso complementario en <www.alexhoward.com/trauma>.

			También me gustaría decir algunas palabras sobre el tono que utilizo en el libro. Espero que sientas que te apoyo y te sostengo en mi elección del lenguaje. A veces, también espero desafiarte o impulsarte a ver aspectos a los que quizá te resistas. Como les digo a mis pacientes, nuestro trabajo conjunto siempre debe sentirse seguro, pero puede que no siempre sea cómodo. Si este es tu caso, recuerda que te desafío solo con la mejor de las intenciones.

			Por último, me gustaría agradecerte por confiar en mí para ser tu guía. No tomo a la ligera que inviertas tu esperanza y tu corazón, pues de igual manera, en mi deseo de brindarte lo necesario para tu viaje, puse mi corazón en este libro, aplicando sus herramientas en mi propia vida.

			Al escribir Esto no es tu culpa, me quedó muy claro que si quiero invitarte a tener un diálogo honesto contigo mismo sobre tu trauma, la vía más poderosa es compartiendo algunos de los regalos que he recibido al atravesar el mismo proceso. Por supuesto, como todos nosotros, ¡soy un trabajo en progreso! Entonces, comencemos: exploremos qué es en realidad el trauma y cómo tiene eco en nuestra vida.

		

	
		
			
			CAPÍTULO 2

			El trauma como ECOS

			Una hermosa tarde de inicios de verano daba un paseo muy necesario por Hampshire Downs, en el sudeste de Inglaterra. Unos meses antes había comenzado la pandemia de COVID-19 y, al vernos confinados en nuestra casa de Londres con tres hijas activas, mi esposa y yo decidimos escaparnos al campo. Alquilamos una casa en Airbnb y al día siguiente llegamos en una camioneta repleta de nuestras pertenencias.

			En nuestra nueva ubicación, la vida era un extraño subibaja, nuestro maravilloso tiempo familiar contrastaba con los difíciles desafíos de educar en casa a dos niñas con necesidades de aprendizaje neurodivergentes y entretener a una niña pequeña desesperada por jugar con otros niños.

			Mi vida laboral fue una emocionante pero intensa combinación entre ver pacientes en línea, enseñar la formación profesional de Therapeutic Coaching®, supervisar mis diversos negocios, escribir un libro sobre mi trabajo con enfermedades relacionadas con la fatiga e incluso estaba produciendo una conferencia en línea sobre trauma.

			Ya había organizado un evento en línea sobre la fatiga para más de 40 000 participantes, y dado que el trauma es una parte clave de mi trabajo clínico, así como un área que conecta la curación cuerpo-mente con la medicina funcional, me pareció que la conferencia era el siguiente paso obvio. Y así nació la Trauma Super Conference.

			Durante su preparación, dediqué unos meses a grabar entrevistas con muchos de los principales expertos en trauma del mundo, incluidos el doctor Gabor Maté, el doctor Peter Levine y el profesor Stephen Porges. El proceso fue fascinante, ya que siempre disfruto la oportunidad de profundizar en el trabajo de otros y ampliar mis propios conocimientos.

			Sin embargo, en las últimas semanas también había estado atravesando una creciente sensación de conmoción, y esa tarde, mientras subía las colinas y el sol se ponía en el cielo, comencé a dimensionar la enormidad de lo que estaba sucediendo en todo el mundo.

			Una ola en su punto más alto

			La Trauma Super Conference inaugural atrajo a más de 185 000 asistentes. De hecho, tanta gente intentó acceder a ella el primer día que nuestro sitio web estuvo fuera de servicio durante diez horas. Mientras continuaba mi paseo, comencé a preguntarme por qué había sido una de las conferencias en línea más grandes en la historia de internet.

			Podría explicarse, en parte, por el enorme sufrimiento que causó el confinamiento por el COVID-19 y por el enorme número de personas afectadas o que habían perdido a sus seres queridos a causa del virus, así como por el trauma colectivo de vivir una pandemia; otro factor fue el debate sobre el trauma y la desigualdad racial catalizado por el asesinato de George Floyd.

			Para mí, también se sentía como si una ola que había estado creciendo durante muchos años al fin hubiera tocado tierra y en la cual, en mi posición al frente de la Trauma Super Conference, yo estaba en su centro. Después del evento, hubo miles de comentarios en Facebook y nuestro correo electrónico falló varias veces, pues clasificó como un ataque de spam a los numerosos mensajes legítimos que recibíamos.

			Esa tarde, solo leí algunos correos y cada uno contenía una historia que me conmovió profundamente. Estaba Rachel, de Texas, que el año anterior había perdido a su hija en un accidente automovilístico causado por un conductor ebrio, y había estado luchando contra un dolor inimaginable que se manifestaba como ansiedad y depresión intensas. Estaba Tony en Melbourne, que había sufrido abuso sexual cuando era niño y no hacía mucho que había aceptado que ese hecho le impedía, treinta años después, intimar con su esposa. Luego estaba Kiara en Mumbai, que se había quedado huérfana al nacer y trataba de comprender por qué sentía la necesidad constante de automedicarse para no sentir su dolor emocional.

			A la primera Trauma Super Conference asistieron personas de 169 países y reveló una verdad abrumadora: el trauma afecta a personas de todo el mundo, sin importar su sexo, edad, privilegios o antecedentes. Y, como pronto verás, el trauma se presenta en numerosas formas y puede afectarnos de muchas y diversas maneras.

			¿Qué es el trauma?

			En los términos más simples, un trauma es una lesión que no ha sanado. En este libro hablaremos principalmente sobre el trauma emocional de la primera infancia, aunque los impactos de este trauma se pueden sentir en cualquier momento de la vida. Además exploraremos que lo que aprendimos en la infancia es un factor clave para determinar cómo respondemos a los golpes de la vida cuando somos adultos.

			Cuando las heridas emocionales de nuestra vida no sanan, los sentimientos y las emociones que se desencadenan deben ir a alguna parte. Una forma de entenderlo es imaginando que todos caminamos con un gran costal negro lleno de experiencias de vida no procesadas ni digeridas. A veces el saco tiene un sello hermético, mientras que otras veces su parte superior se desprende con una frecuencia predecible.

			Veamos un ejemplo clásico de esto último. Conducimos por una carretera en un estado de ánimo aparentemente neutral y relajado, perdidos en nuestros pensamientos y medio escuchando un pódcast, cuando otro conductor nos corta el paso, obligándonos a frenar con brusquedad para no golpearlo. En ese momento, explotamos en ira, pero debemos abstenernos de alcanzar al conductor para instigar una pelea a muerte.

			¿Qué fue lo que sucedió? ¿Cómo pasamos de ser un gatito relajado a un Conor McGregor en todo su esplendor en el transcurso de unos cuantos segundos? Bueno, es probable que una herida emocional no procesada en nuestro interior haya sido tocada con un poco de sal. Quizá, durante nuestra infancia, tuvimos la experiencia traumática de no ser vistos o de que siempre nos dijeran que no merecíamos ocupar nuestro lugar. Sea como fuere, se abrió el proverbial sello de ese negro costal de emociones, y el trauma no procesado explotó.

			Ahora podrías estar pensando: Sí, Alex, eso está muy bien, pero ese lunático se me cerró. A lo que yo respondería: es cierto que conducía mal, pero quizá tenía una buena razón para hacerlo, como apurarse para ayudar a un ser querido en peligro. No obstante, el punto aquí no es su comportamiento, sino por qué algo acaba de explotar en ti. 

			Entonces, el trauma es una emoción no procesada en nuestro cuerpo provocada por una experiencia emocional que tampoco se procesó… y también es un poco más complejo que eso. Para algunas personas, esta lesión no sanada ni procesada es obvia; por ejemplo, una vez vivieron el evento traumático de pelear en defensa propia al ser atacados físicamente, y ahora, cada vez que están solos, su sistema nervioso entra en pánico. Para otros podría ser un suceso más sutil, como que se rieran de ellos en el salón de clases por decir algo incorrecto, lo que resultó en miedo a hablar en público.

			La importancia de la resiliencia emocional

			Por sí solo, el evento emocional no es suficiente para determinar si tenemos una experiencia traumática. De hecho, usando el ejemplo anterior, a algunas personas les emociona pelear y dedican su vida a dominar las artes marciales mixtas o el boxeo; y hay quienes han encontrado un gran placer en hacer reír a los demás.

			Entonces, aunque el trauma requiere un suceso desencadenante, este por sí solo no es suficiente para determinar si hay trauma. El contexto dentro del cual se desarrolla el suceso también es crucial. Las respuestas al evento tanto de quienes nos rodean como de nosotros mismos tienen un gran impacto.

			Tenemos tres necesidades emocionales básicas: límites, seguridad y amor. Si nuestros cuidadores satisfacen estas necesidades emocionales durante nuestro desarrollo temprano y, con el tiempo, nos enseñan cómo satisfacerlas nosotros mismos, nos ayudarán a desarrollar un tipo de resiliencia que reducirá significativamente nuestra probabilidad de quedar traumatizados a medida que avanzamos por la vida.

			Por ejemplo, si nos enseñan a tener límites saludables (y se nos permiten), desarrollamos un «sistema inmunológico emocional» que nos protege del mundo que nos rodea. Si nos enseñan cómo regular nuestro sistema nervioso para sentirnos seguros, seremos capaces de procesar las conmociones que nos ocurren en la vida. Y un profundo sentido de amor y de sentirse amado actúa como un antídoto curativo contra los acontecimientos que podrían afectarnos.

			Por el contrario, si nuestros cuidadores no satisfacen nuestras tres necesidades emocionales esenciales y, por lo tanto, no obtenemos la resiliencia emocional que brindan, cuando experimentamos eventos traumáticos en potencia, con el tiempo, sufrimos un cambio en los equilibrios homeostáticos de nuestro cuerpo. El impacto de estos cambios homeostáticos en nuestro bienestar físico y emocional es enorme. Al vivir anticipando futuros eventos traumáticos que tal vez nunca ocurran, creamos nuestro propio círculo vicioso de sufrimiento.

			Por sí solos, estos resultados de nuestro trauma pueden perpetuar aún más el ciclo de sufrimiento. Tal vez aprendamos que para ser amados debemos ser los mejores en todo lo que hacemos, o tal vez nuestro sentido de autoestima o valía personal proviene de dar y estar presentes de forma constante para los demás, incluso en nuestro detrimento.

			Como expliqué en el capítulo anterior al hablar de mi viaje, con frecuencia el verdadero sufrimiento del trauma no es el acontecimiento en sí, sino los cambios en nuestro sistema nervioso y los resultados en cómo respondemos y vivimos. Después de todo, mi larga racha de relaciones desastrosas no fue provocada por los acontecimientos reales de mi infancia, sino por las estrategias de afrontamiento que había creado para tratar de escapar de ellos.

			ECOS: Las cuatro etapas del trauma

			Como puedes ver, el trauma es mucho más que un simple suceso. El trauma es una serie de etapas que atravesamos. En mis propias reflexiones, un descubrimiento útil que hice es que existen cuatro etapas del trauma (que mencioné anteriormente):

				1.	El Evento

				2.	El Contexto

				3.	El Cambio homeostático

				4.	Los resultadOS en nuestra vida

			Para ayudar a entender el trauma en forma de ECOS, veamos brevemente estas etapas a través del lente de mi trauma.

			1. El evento

			Los eventos traumáticos pueden ser eventos únicos o repetitivos, experiencias rutinarias o momentos puntuales. Para algunas personas los traumas de su vida son obvios, mientras que para otras lo son mucho menos. Sin embargo, en última instancia, para que ocurra un trauma, debe haber un evento desencadenante que de alguna manera cree una sobrecarga en el sistema nervioso.

			En mi caso, hubo dos eventos desencadenantes importantes. El primero fue el abandono de mi padre desde mi nacimiento y el segundo fue una serie de experiencias con graves problemas de salud mental de mi hermana. Estas fueron vivencias intensas y abrumadoras que le presentaron a mi cuerpo emocional el gran desafío de procesarlas (pronto hablaremos sobre el cuerpo emocional).

			2. El contexto

			Dos personas pueden vivir el mismo suceso, pero una queda traumatizada y la otra no. Esto es porque cada una responde al evento de manera completamente diferente de acuerdo con el contexto interno y externo en el que sucede. La manera como nosotros y las personas que nos rodean respondemos a un evento determina en última instancia si hay trauma o no. 

			La forma como respondemos a un evento está determinada por nuestra resiliencia emocional y nuestra capacidad de superar y procesar los impactos de la vida. Y nuestra resiliencia emocional depende de si nuestras tres necesidades emocionales fundamentales fueron satisfechas en nuestra edad temprana (hablaremos más sobre la resiliencia emocional en el capítulo 4). 

			Cuando somos niños, dependemos de quienes nos rodean para satisfacer estas necesidades emocionales; y como adultos podemos aprender a afrontarlas por nosotros mismos. Un factor clave para determinar cuán bien aprendemos a satisfacer nuestras necesidades es qué tan bien fueron (o no) satisfechas cuando éramos niños. 

			Profundizaremos en lo anterior más adelante; mientras tanto, presentamos una breve descripción de nuestras tres necesidades emocionales esenciales:

			
					
Límites: Nuestros límites respecto de los demás nos dan la capacidad de decir que no y protegernos. Nuestros límites con nosotros mismos definen nuestra capacidad de disciplinarnos y motivarnos a seguir adelante.

					
Seguridad: Tanto nuestra seguridad física y emocional como la capacidad de autorregular nuestro sistema nervioso determinarán si el trauma permanece en nuestro cuerpo.

					
Amor: Es el oxígeno que sostiene nuestro cuerpo emocional. Cuando tenemos una herida en nuestras emociones, el amor es el antídoto que nos ayuda a sanarla.

			

			En mi caso, al irse mi padre los límites de mi madre resultaron severamente transgredidos por la naturaleza de su divorcio, por lo que no tuve ningún cuidador capaz de mantener los límites por mí. El trauma en el sistema nervioso de mi madre (resultado de todo lo que estaba sucediendo en su vida) significó que su capacidad para corregularme y calmarme se viera impedida. Y aunque sabía que mi madre sí, mi padre no me amaba lo suficiente como para permanecer cerca.

			Sobre el trauma que ocasionaron los problemas de salud mental de mi hermana, su comportamiento tan excesivo rompió todo límite, creando una sensación constante de que no había lugares seguros. Los sistemas nerviosos de todos los que me rodeaban estaban al límite todo el tiempo y, repito, aunque lo había, el amor estaba contaminado por el caos que me rodeaba.

			3. El cambio homeostático

			El trauma provoca cambios en nuestro cuerpo. Cuando nuestro sistema nervioso se sobrecarga, la respuesta de nuestro cuerpo al estrés, que está diseñada para mantenernos seguros cuando estamos bajo una amenaza inmediata, se traba en el modo «encendido». Yo la llamo respuesta desadaptativa al estrés, por la cual pagamos un alto precio en nuestro bienestar físico y emocional.

			Con el tiempo, una respuesta desadaptativa al estrés conduce a cambios en los diversos equilibrios homeostáticos de nuestro cuerpo (hablaremos de esto con detalle en el capítulo 5). Esto significa que el estado de ansiedad, que en algún momento de nuestra evolución fue necesario para sobrevivir, se convierte ahora en nuestra forma normalizada de ser.

			En mi caso, el agobio causado por la partida de mi padre y la posterior cadena de acontecimientos, junto con los constantes arrebatos emocionales de mi hermana, condicionaron mi sistema nervioso a mantener una respuesta desadaptativa al estrés. La ansiedad paralizante que atravesé más adelante en mi vida, la cual describí con anterioridad, fue una consecuencia de esto. Sin embargo, la constante sobrecarga de estrés también era el intento de mi cuerpo por escapar de mis sentimientos, que me aterrorizaba experimentar.

			4. Los resultados en nuestra vida

			Vivir eventos traumáticos y experimentar los cambios homeostáticos en nuestro sistema nervioso, a causa de la insatisfacción de nuestras necesidades emocionales básicas de límites, seguridad y amor, tendrán consecuencias de manera inevitable. Nuestros intentos por encontrar formas de satisfacer las tres necesidades emocionales fundamentales influyen bastante en nuestra vida: no solo para sanar nuestro pasado, sino también para desbloquear nuestro futuro y vivir con mayor tranquilidad el presente.

			Por ejemplo, si aprendimos que la única manera de satisfacer nuestra necesidad emocional de amor es teniendo logros constantes y siendo los mejores en todo lo que hacemos, ese se convertirá en nuestro modus operandi. O tal vez aprendimos que la mejor manera de sentirnos seguros es tratando de controlarnos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea constantemente.

			Mi experiencia fue que mi sentido de autoestima o valía personal y mi capacidad para satisfacer mis necesidades emocionales básicas de seguridad y amor estaban determinados no solo por lo que lograba, sino también por ser el salvador y guía de otras personas. Mi incesante disponibilidad para los demás era más importante que estar disponible para mí mismo, y mis sentimientos eran mi mayor temor.

			Estamos hechos para sanar

			Lo que creo tan importante de pensar nuestro trauma en forma de ECOS es que resalta con claridad que nuestro sufrimiento real no es el evento o los eventos que ya ocurrieron en el pasado, sino qué sucede en nuestro sistema nervioso como respuesta y sus resultados en nuestra vida a medida que lidiamos con ello. De hecho, aunque el origen de nuestro trauma se remonte a décadas anteriores, los ECOS reverberan en el ahora.

			La buena noticia es que este es un inmenso mensaje de esperanza. Después de todo, no podemos cambiar lo que sucedió en el pasado, pero ciertamente podemos transformar cómo impacta en nuestras experiencias y elecciones de vida. Y en eso trabajaremos juntos a lo largo de este libro.

			Ahora, aunque es vital que comprendas tu viaje personal con el trauma y cómo has respondido ante él, lo que en realidad importa es desbloquear tu capacidad para sanar. De hecho, en el corazón de este libro está la premisa de que nuestro cuerpo emocional tiene una capacidad natural para sanar; a decir verdad, está diseñado para ello.

			Nuestro cuerpo emocional

			Así como tenemos un cuerpo físico, también tenemos un cuerpo emocional, que es el hogar de nuestras emociones y sentimientos. Cuando nos sentimos enojados o tristes, alegres o entusiasmados, el lugar de estas emociones es nuestro cuerpo emocional.

			Si tienes una herida en tu cuerpo físico, siempre que la mantengas limpia (y si es necesario, te suturen la piel), tu cuerpo la sanará. Lo mismo ocurre si se te rompe un hueso: siempre y cuando evites agravarlo, el hueso se curará solo. Tu médico podría recetarte analgésicos para aminorar el dolor y podría enyesar el hueso para mantenerlo inmóvil, pero la curación proviene del milagro de tu ser.

			Lo mismo ocurre con las heridas emocionales o los traumas. Nuestro cuerpo emocional tiene una capacidad natural de sanación, siempre que creemos las condiciones necesarias para que el mecanismo de sanación haga su trabajo. Para decirlo sin adornos: sin importar cuál fue tu experiencia, por horrible que haya sido en ese momento, y a pesar de que sientas sus ECOS en tu vida como una ola de sonido ensordecedora que no puedes ignorar ni por un segundo, la sanación es posible. Tú-Puedes-Sanar.

			Sin embargo, para que se active la capacidad natural de nuestra curación emocional, se deben cumplir algunas condiciones. En cierto sentido, necesitas convertirte en el cuidador cariñoso, hábil y con buenos recursos que quizá nunca tuviste. Podría llevar tiempo y lo más probable es que el proceso no sea en línea recta, pero puedes hacerlo.

			Ahora que hemos recorrido de forma breve las cuatro etapas, o los ECOS, del trauma, echemos un vistazo más cercano a la primera etapa: los eventos.

		

OEBPS/font/MinionPro-Bold.otf


OEBPS/font/MuseoSansRounded-700.ttf


OEBPS/image/portada.jpg





OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/MuseoSans-900.otf


OEBPS/font/MinionBoldSC_EB.otf


OEBPS/font/MinionPro-It.otf


OEBPS/font/MuseoSansRounded-100.ttf


OEBPS/font/MuseoSans-100.otf


OEBPS/font/MuseoSansRounded-300.ttf


OEBPS/font/MuseoSans-500.otf


OEBPS/image/portadilla.jpg
Alex Howard

Cémo callar el eco de las heridas
de tu infancia en la vida adulta

JIANA





OEBPS/font/MuseoSans-500Italic.otf


OEBPS/font/MuseoSans-700.otf


OEBPS/font/MuseoSansRounded-500.ttf


