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			Comienzo dándole gracias al Creador y la Madre Creadora. Ustedes se sintieron muy fuerte en mi durante este camino, y su dirección a través de la simbología, los ángeles terrenales, y los mensajes en las meditaciones y otros medios divinatorios, me ayudaron a reclamar partes de mí que ni sabía que estaban perdidas.

			Honro con amor a mis padres, Javier Osvaldo García Ayala y Diana María Suazo Nieves, por darme la vida y abrirme el camino. De igual forma, gracias a mi linaje y ancestros, su protección y amor fue sentido. En especial a mi abuela Lydia. Sentí tu presencia viva en mi durante todo este camino. Espero que te haya gustado todas las rosas que traje mientras escribía.

			Gracias a mi esposo, Anastacio (Taso) que me mantenía alimentada, entretenía a nuestros hijos, y me daba palabras de aliento cada vez que me desanimaba. A él era que iba a contarle cada logro y mega aha que me llegaba mientras escribía el libro. También me brindó apoyo con cada paso  que realizaba en mi despertar femenino. Gracias infinitas, te amo.

			A mis hijos Luna y Tiago que veían a su mamá escribiendo en la oficina, perdiéndose cumpleaños de sus amiguitos, algunos juegos de soccer y otras actividades escolares. Espero que algún día lo vean cómo recuerdo e inspiración a que sigan su camino, sus pasiones y misiones. Mamá siempre les apoyará y brindará amor incondicional.

			Gracias a la Madre Naturaleza, en especial la tierra dónde mayormente escribí este libro: Tampa, Florida (Lugar de los Seminoles, Mascogo, Tocobaga y Miccosukee) que sus habitantes incluyen unos pájaros hermosos de diferentes tamaños, así como cisnes, patos, pitirres, y muchos otros insectos, y cocodrilos. Gracias por brindarme su espacio, acompañamiento y sabiduría. 

			Gracias a mis amistades y su apoyo en este camino. Gracias a mis maestras y guías, ustedes hicieron que el camino fuera más placentero.
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			Nuestros nombres cargan nuestra historia. Esto lo comprendí al crecer en Puerto Rico. Todo comenzó cuando me nombraron Lydiana; mi abuela materna se llama Lydia, y mi mamá, Diana. Mi caso es muy claro: yo soy la unión madre-hija-nieta, y ellas me otorgaron el detonante para la hermosa misión de trabajar con madres e hijos. 

			Por alguna razón que aún desconozco, la mayoría de las personas tenían dificultad al pronunciar mi nombre. Lo confundían con Iliana, Liliana, Lydia o Viviana. Soy de la época de los mensajeros beepers, esos aparatos que vibraban cuando llegaba un mensaje, y recuerdo tener que deletrear mi nombre cada vez que iba a enviar uno. También me recuerdo corrigiendo a las personas y luego dejándolas que lo dijeran como querían; tal es el caso de mi suegro, que hasta el sol de hoy me llama Liliana.

			Cuando comencé las prácticas de Psicología del doctorado en Puerto Rico, descubrí mi pasión por trabajar con adolescentes, en especial con los que no se sentían amados por sus padres. En vez de expresarlo verbalmente, se desquitaban con conductas desafiantes y riesgosas. Al trabajar con ellos siempre integraba a sus padres o cuidadores, y no mucho tiempo después hacía citas de familia, mayoritariamente con sus mamás.

			En las citas con las madres, lo que más disfrutaba era ayudarles a conectar mejor a través de juegos de cartas y de mesa. Verlos reír juntos me llenaba de alegría. Y aunque yo no era mamá aún, buscaba conectar con ellas y conocer sus perspectivas de lo difícil que era la crianza.

			Durante estas interacciones con adolescentes y jóvenes, comencé a entender que gran parte de lo que sufrían o experimentaban estaba ligado a sus mamás. Venimos de ellas. Nos formamos en su vientre. Estuvimos conectados a sus cuerpos a través del cordón umbilical, el cual nos proveía de alimentación y nutrición. Esta unión no solo fue física, sino también emocional y espiritual. A través de esa profunda conexión, no solo heredamos la vida, sino también patrones, heridas y experiencias que se transmiten de generación en generación. En consecuencia, la historia de mamá y por lo que pasó cobran una relevancia crucial en nuestra vida y en el trabajo de sanación personal.

			Este trabajo lo hice por ocho años, hasta que tuve a mi hijo y ya nada fue igual. En esa época cambié de trabajo, y aunque veía a algunos adolescentes en mi práctica privada, no representaban la mayoría de los casos que atendía. 

			Cinco años después, en medio de la pandemia en 2020, llegó el nacimiento de mi hija. En ese entonces reduje mi clientela significativamente para estar en casa cuidándola y asegurándome de que mi hijo tomara clases a distancia. 

			Extrañaba el trabajo con las mamás y sus hijos, por lo que mi mente planteaba diferentes ideas para retomarlo. En 2021, fui al viaje de despedida de soltera de mi hermana, y en una tienda (Ross), vi una figurita de una mujer africana con una hija. Ambas vestían trajes coloridos y estaban tomadas de la mano. Sentí que me la tenía que llevar, y así fue. 

			La puse en mi altar y, mientras hacía mis ceremonias para conectar y cocrear ofrecimientos dentro de mi negocio, cada vez que la miraba, decía en mi mente: «Algún día regresaré a trabajar con las mamás y sus hijos». 
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			En el verano de 2022, semanas antes de mudarme de estado, a Florida, asistí a un evento de solsticio de verano dirigido por mi amiga Rocío Na­varro. Luego de la hermosa ceremonia, que para mí significó cerrar el capítulo de vivir en Los Ángeles, fui con ella y sus amigas a un restaurante para desayunar. Allí, una de las chicas que nos acompañaba, co-ceo de una organización hermosa de inspiración y servicios a latinas empresarias (#WeAllGrow), mencionó que me podía referir a las chicas del pódcast Se Regalan Dudas, ya que necesitaban personas para entrevistar.

			Terminé siendo entrevistada en el pódcast sobre el tema del burnout en agosto de 2022. En diciembre de ese año, me contactó la editora de este libro para proponerme que escribiera una obra sobre la sanación  de la herida materna. Mi primera reacción fue pensar: «¿Cómo se metió en mi mente y supo que me interesa ese tema, cuando yo no he escrito ni he hablado nada al respecto?». Luego de varios meses de trabajo, aquí está el resultado. Lo que no me esperaba era que el libro me encaminaría a otra pasión: el despertar femenino para restaurar las energías masculinas y femeninas en el planeta.

			Con esta historia, además de contarte de dónde surge el tema, espero inspirarte a que conectes con tus pasiones siguiendo las pistas de objetos, arte, símbolos, etc. Hay algo ahí para ti. Confía y toma acción cuando se te ofrezca la oportunidad de comenzar a sanar todo eso que no comenzó contigo, pero que, de alguna forma, te sigue doliendo.




			Notas aclaratorias
Uso del lenguaje de género

			Para facilitar la lectura, en este libro se utiliza el español convencional, en el que a menudo se emplea el género masculino o femenino de forma genérica (por ejemplo, «los hijos» o «las hijas»). Sin embargo, reconocemos y respetamos la multiplicidad de identidades que existen más allá del binario hombre-mujer. En ningún momento buscamos invalidar o excluir a las personas no binarias u otras identidades de género. Siéntete libre de adaptar el contenido a tu propia vivencia y circunstancias.

			Prácticas ceremoniales e inspiración  en tradiciones originarias

			En algunos capítulos se hacen referencias a ceremonias y prácticas inspiradas en comunidades y pueblos originarios con quienes guardo un profundo respeto. Estas menciones parten del agradecimiento y la admiración por la sabiduría ancestral, no de la intención de apropiarme de ellas ni de romantizar su cultura. Te invito a acercarte a estas tradiciones con la misma humildad, recordando el valor, la historia y la resistencia de las comunidades que han sabido preservar estos conocimientos a lo largo de los siglos.
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			Nuestro mundo ha atravesado diversas transformaciones milenio a milenio. En la época en que empecé a escribir este libro, se incrementaron los conflictos humanos: el genocidio en Gaza se sumó a los que están pasando alrededor del mundo, incluidos los de Yemen, el Congo, Guatemala, Perú, Ecuador y Haití. Hay más huracanes de categorías 4 y 5; terremotos que superan los 6.5 grados en la escala de Richter; actividad volcánica en donde no la había; sequías, inundaciones y muchos más desastres naturales. 

			Estamos en un momento clave en la historia de la humanidad que nos urge a hacer cambios para la subsistencia humana.

			El llamado que yo estoy recibiendo o, mejor dicho, escuchando, es de reflexión sobre el daño causado en la humanidad, de asumir responsabilidad y de cambiar. Tenemos que reconectarnos con la madre tierra y crear prácticas no solo sustentables, sino también regenerativas, y para ello debemos comenzar por nosotros mismos. 

			Las personas desvalorizamos lo que nos da y sustenta la vida y estamos desconectadas de la naturaleza. Nos sobreidentificamos con la energía masculina y, en nombre de la sobrevivencia, justificamos dañar lo que percibimos como un obstáculo en nuestro camino: personas, terrenos, animales, plantas, cuerpos de agua, etcétera.

			De ahí surge la importancia de hablar y buscar maneras para ir sanando las heridas maternas. 

			Imagina conmigo lo siguiente: ¿Cómo sería el mundo si las personas hubieran tenido una figura materna que los hubiera amado incondicionalmente y les hubiera inculcado una conexión con la naturaleza de respeto mutuo? ¿Cómo sería un mundo donde las mamás recibieran el apoyo de la comunidad en la crianza? Yo creo que muchas cosas serían distintas.

			En este libro explorarás diferentes aspectos que componen las heridas maternas y que son claves importantes en el proceso de su sanación, como los traumas generacionales, la restauración de la energía femenina y su balance con la energía masculina, la reconexión de tu esencia natural, y el restablecimiento de tu vínculo con la naturaleza. 

			Como experta en el campo de sanación del trauma desde lo holístico, y con la voluntad de que este libro te ayude, inicio cada capítulo con una invitación ceremonial e incluyo muchas pausas durante la lectura en las que te invito a reflexionar con algunas preguntas y a practicar la atención plena. Estas pausas están ubicadas en momentos clave. La mejor manera para sanar traumas es ir despacio, incorporando tiempos de descanso y contemplación. Esto permite calmar el sistema nervioso, ya que evita sumarse a la rapidez con la que se vive, que es la causa principal del estrés, y este predispone a tu cuerpo a las respuestas traumáticas.
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			En las próximas páginas, profundizaremos en cómo estas heridas son traumáticas y te brindaré recursos para ayudar a regular y gestionar tus sensaciones y emociones, además exploraremos cómo estas heridas se transmiten de generación en generación, lo que nos lleva a comportamientos y creencias que minan nuestra autoestima y dañan nuestras relaciones. Analizaremos también cómo el rechazo a lo femenino impacta a la madre y la relación con sus hijos, y la conexión con la naturaleza como fuente de sanación, factores que no solo nos fortalecen de manera personal, sino que pueden ser puente para reconstruir el equilibrio colectivo en el planeta. Y finalizaremos con destrezas para ayudarte a sanar y transformar tu herida materna.

			El recorrido que te propongo no es rápido ni lineal; requiere paciencia, pausas y compasión contigo mismo. Puedes asimismo ir de capítulo en capítulo, o escoger de forma intuitiva con el que prefieras comenzar. Todo está diseñado para que puedas integrar gradualmente la información y procesar tus emociones de manera segura. 

			Preparación  para leer este libro
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			Este libro fue creado para ayudarte en tu camino de sanación a través del reconocimiento de tu perspectiva y la de tu mamá. El propósito es que expandas tu mirada amorosa y compasiva no solo contigo, sino también con ella para promover los pasos de duelo sobre la madre que quisiste o necesitaste, aceptar la que tienes o tuviste, y rematernarte cumpliendo tus necesidades desde una mirada amorosa y compasiva.

			Antes de continuar la lectura, te recomiendo lo siguiente:

			
					Reflexiona sobre la intención que tienes al leer este libro; mientras más específica sea, mejor.

					Tómalo con calma, sin prisa. Participa en las pausas recomendadas (las de atención plena y las reflexivas), para que el material pueda ser integrado de manera más sutil, lo que promueve una mayor sanación.

					Ten una libreta de vida para que reflexiones a partir de la información que vas aprendiendo y redescubriendo.

					Graba las meditaciones con tu voz, o ve al enlace que se incluye para descargarlas: <https://www.lydianagarcia.com/transforma-tu-heridamaterna>.

			

			Si bien hablaremos de temas sensibles, tales como traumas familiares y heridas ancestrales, mi deseo es que este libro te brinde esperanza y te acompañe con ternura. Te invito a participar plenamente, usando las herramientas propuestas y, sobre todo, a darte el tiempo de integrar cada nueva comprensión.

			Al sanar la herida materna, no solo abres camino para una vida más plena y compasiva, sino que también siembras la semilla de un cambio global. Ser hijo de una madre que quizá no supo amarte del todo no tiene por qué condenarte. Tu presencia consciente puede transformar patrones destructivos y, en su lugar, propiciar una relación más sana contigo mismo, con los demás y con la tierra que habitamos.

			¡Te doy la más cordial bienvenida a este viaje! Ojalá te inspire a abrazar tu propia historia, a reconocer las raíces profundas de tu dolor y a convertirlo en luz, no solo para ti, sino para quienes caminan a tu lado y las generaciones que vendrán.
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			Te invito a que, en este momento, traigas a tu mente los «huéspedes» de tu casa: tus emociones, heridas y experiencias de vida difíciles. Luego de traerlos y sentirlos, te invito a que repitas en voz alta: «Hola, heridas. Ustedes son mis heridas, las heridas que recibí mientras crecía; heridas que me causan mucho dolor. La mayoría de las veces las ignoro o pongo en un cajón bajo llave. Pero hoy las reconozco y acepto como mis heridas. Desde hoy las cuido. Las limpio. Les doy cariñitos. Las curo. Las apapacho. Las integro a mi vida. Son parte de mí, una parte vulnerable que requiere mucho amor y cuidado. Y desde ya las amo. Dejo de poner la responsabilidad de cuidarlas en los demás. Son mis heridas. Me convierto en su guardián y cuidador. Esto lo hago con el apoyo de mis guías y maestros, y con el propósito de alquimizarlas y transformarlas en amor. Hecho está».
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			Todos nosotros tenemos dolores profundos, y si crees que no los tienes, probablemente se debe a que no te has dado el tiempo de pensar en lo que te ha atravesado de manera definitiva. Te invito a que te permitas sentir aquello que te causa dolor: una burla, una promesa rota, incluso la muerte de alguien a quien amabas o de una amistad. Date la oportunidad de revisar tu pasado y explorar esa parte de ti que te duele, pero que, si la transformaras, te haría más fuerte, más luminoso y, sobre todo, te daría tranquilidad.

			A lo largo de mis 16 años de experiencia con pacientes, he tenido casos verdaderamente particulares y me he profesionalizado con estudios académicos; así, he desarrollado una visión integral sobre el trauma que ahora te presento aquí para que puedas sanar las heridas que se generaron en algún momento de tu vida o que, incluso, te han heredado sin que ni siquiera lo notaras. En esta visión incluyo diferentes perspectivas y modelos, como la terapia somática, el eye movement desensitization and reprocessing (emdr, por sus siglas en inglés, que significa «desensibilización y reprocesamiento por movimiento ocular») y otros modelos cognitivo-conductuales y humanistas.

			Quiero acompañarte en este camino de una manera integral: con diferentes puntos de vista para que puedas abordar las heridas desde lo más profundo de tu ser y tengas todas las herramientas necesarias para reconocer lo que les pasa a tu cuerpo y a tu mente cuando una experiencia traumática se activa en ti. 

			¿Qué es el trauma?
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			Alguna vez has pasado por un lugar en el que aconteció un evento significativo negativo en tu vida (terminaste con tu primer amor, te despidieron de tu trabajo, te enteraste de una mala noticia, entre otros) y, de repente, sentiste un nudo en el estómago, tus manos sudaban y una oleada de ansiedad te invadía. Solo querías alejarte de allí lo más rápido posible. Esos momentos en los que un lugar familiar desencadena una reacción emocional intensa son ejemplos de cómo las experiencias traumáticas se manifiestan en nuestra vida, incluso sin que nos demos cuenta. Todos hemos pasado por experiencias dolorosas que nos marcan y que continúan afectándonos; a esto se le llama «trauma».



			
				
					[image: ]
				

			

			El trauma se refiere a las repercusiones profundas y prolongadas que una o múltiples situaciones tienen en tu bienestar emocional, físico y mental. Estas experiencias pueden poner en peligro tu sentido de seguridad y estabilidad, y tener un impacto duradero en tu vida. Es importante comprender que el trauma no se limita a los eventos en sí, sino también a la manera en la que tú reaccionaste y sigues reaccionando frente a ellos. Esta respuesta emocional y física ante el trauma puede manifestarse de diversas formas, desde la ansiedad y el estrés crónico hasta trastornos de estrés postraumático y dificultades para regular las emociones. En resumen, el trauma abarca tanto las experiencias traumáticas en sí como las secuelas que estas dejan en tu vida y en tu percepción del mundo.

			En los capítulos posteriores brindo una definición más completa de la herida materna, pero quería darte el contexto de cómo esta es un tipo de trauma. Tiene repercusiones profundas y prolongadas en nuestra vida al afectar nuestro bienestar emocional, físico y mental. Impacta nuestro sentido de seguridad en las relaciones; por ejemplo, nos sentimos como si nadie estuviera ahí para nosotros y, por tal razón, nos proyectamos a la defensiva y nos alejamos. También nos afecta al no cuidarnos, ofrecernos compasión y amor —esto se nota en la manera en que trabajamos en exceso, ponemos nuestro valor en lo que producimos y no en quienes somos, y nos sobreexigimos—. Se nos dificulta gestionar ciertas emociones, como la ansiedad, la tristeza, la ira o la irritabilidad. Y este ciclo se sigue repitiendo en las siguientes generaciones.

			Reacciones asociadas  con experiencias traumáticas

			Existen muchas reacciones asociadas con la experiencia del trauma. Te mencionaré unas cuantas y quisiera que pensaras si las has enfrentado en algún momento de tu vida y también en cuáles de las que experimentas ahora se relacionan con tu herida materna. No temas reconocerlas; solo así podrás avanzar: 
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			Tipos de trauma

			Sin importar cuál de los síntomas anteriores has presentado, debes saber que no todos los traumas son iguales. Una infidelidad puede repercutir de manera diferente que un abandono o una muerte repentina. Aquí descubrirás que todas esas heridas son profundas y no por ello menos relevantes. La literatura sobre el trauma ha hecho referencia a sus diferentes tipos, incluidos el «trauma pequeño (t)», el «trauma grande (T)» y el «trauma acumulativo (C, por su inicial en inglés)». A continuación, los describo de manera más clara. 



			
				
					
					
				
				
					
							
							El trauma pequeño  (t)

						
							
							Se refiere a eventos que la mayoría no consideraría traumáticos, pero que el individuo sí lo hizo. Algunos ejemplos de trauma pequeño son los siguientes: procedimientos médicos, burlas, mordeduras de perro, terminar una relación, una caída y mudanza. 

						
					

					
							
							El trauma grande  (T)

						
							
							Se refiere a los eventos típicos que la mayoría de las personas asocian con la palabra trauma. Por ejemplo: desastres naturales, violencia relacionada con la guerra, agresión sexual, abuso o maltrato infantil, accidentes automovilísticos y experiencias cercanas a la muerte. 

						
					

					
							
							El trauma acumulativo (C)

						
							
							Se refiere al trauma acumulado que puede resultar de la opresión sistémica, el racismo, el prejuicio, las microagresiones, la pobreza, el colonialismo y otras experiencias similares. 

						
					

				
			

			Cuando alguien ha experimentado muchos traumas o durante un largo periodo, el resultado puede considerarse un «trauma complejo». Otro tipo de trauma relevante es el «trauma del desarrollo», el cual se refiere a los eventos que ocurrieron en la infancia y que suelen tener un impacto significativo en nuestros vínculos, en nuestra capacidad para relacionarnos con los demás y en sentirnos seguros. Y, por último, es importante mencionar el «trauma ancestral», lo que heredamos de nuestro linaje (dediqué el segundo capítulo a la influencia del trauma ancestral en la herida materna).




			Test para identificar  tipos de trauma

			Instrucciones:  Marca con un [image: ] si has experimentado alguna de las siguientes situaciones.

			Trauma grande

			
					He vivido desastres naturales (terremotos, huracanes, inun-daciones...) que me causaron terror, mucho estrés o pusieron en peligro mi vida o la de un familiar.

					He experimentado violencia relacionada con la guerra o conflictos armados de manera directa, a través de un familiar o de manera vicaria (como expectador), que me causó terror o  mucho estrés, o que puso en peligro mi vida o la de alguien cercano.

					He sido víctima de agresión sexual, violencia sexual o acoso sexual.

					Sufrí abuso o maltrato durante mi infancia, incluidos, entre otros, abuso físico (me pegaban), emocional/psicológico (me insultaban y manipulaban).

					He estado involucrado en un accidente automovilístico que me causó mucho miedo o puso en riesgo mi vida.

					He tenido alguna experiencia cercana a la muerte.

			

			Trauma pequeño

			
					He pasado por procedimientos médicos estresantes o traumáticos.

					He sido objeto de burlas, acoso escolar o humillaciones constantes.

					He tenido experiencias negativas con animales, como morde-duras de perro.

					Terminé una relación que me dejó profundamente afectado.

					Sufrí una caída que me causó miedo o ansiedad persistente.

					Me mudé y esto me generó estrés o sentimientos de pérdida significativos.

			

			Trauma acumulativo

			
					He experimentado discriminación u opresión sistémica debido a mi raza, género, orientación sexual u otra identidad.

					He sido víctima de racismo, prejuicios o microagresiones de forma recurrente.

					He vivido en condiciones de pobreza que han afectado a mi familia o a mi árbol genealógico.

					Yo o alguien de mi árbol familiar viene de un país que fue colonizado y explotado, y que sufrió genocidios de sus pobladores aborígenes, porque fueron vistos como inferiores a los colonizadores.

			

			Trauma complejo

			
					He experimentado múltiples traumas a lo largo de mi vida.

					He vivido situaciones traumáticas durante un periodo pro-longado de tiempo.

			

			Trauma del desarrollo

			
					Sufrí traumas durante mi infancia y niñez que impactaron la relación con mis padres/cuidadores.

					Estos traumas han impactado significativamente en mis relaciones actuales y en mi capacidad para sentirme seguro o conectarme con los demás.

			

			Trauma ancestral

			
					Alguien de mi familia/linaje experimentó alguno de los traumas aquí mencionados.

			

			Interpretación de resultados

			
					
Trauma grande: Si marcaste alguna de las situaciones 1 a 6, es posible que hayas experimentado un trauma grande.

					
Trauma pequeño: Si marcaste alguna de las situaciones 7 a 12, es posible que hayas experimentado un trauma pequeño.

					
Trauma acumulativo: Si marcaste alguna de las situaciones 13 a 16, es posible que hayas experimentado un trauma acumulativo.

					
Trauma complejo: Si marcaste las situaciones 17 o 18, es posible que hayas experimentado un trauma complejo.

					
Trauma del desarrollo: Si marcaste las situaciones 19 o 20, es posible que hayas experimentado un trauma del desarrollo.

					
Trauma ancestral: Si marcaste la situación 21, es posible que hayas experimentado trauma ancestral.

			


 
			Nota: Este test es una herramienta sencilla para ayudarte a reflexionar  sobre tus experiencias y comprender mejor cómo pueden haberte afectado.  No remplaza una evaluación profesional. Si consideras que has experimentado algún tipo de trauma y esto impacta en tu vida, te animo a buscar  ayuda en un profesional de la salud mental.










			La herida materna abarca todos estos aspectos, desde experiencias de  «trauma pequeño» por los comentarios y maltratos que recibimos  de nuestra madre, o de un «trauma grande» al experimentar una situación mayor con ella (altercado físico, abandono, duelo, etc.), hasta un «trauma acumulativo» resultante de las opresiones que ella recibió de su madre y uno «del desarrollo» al haber afectado los vínculos entre tu madre y tú. 

			Pausa reflexiva 

			Te invito a que reflexiones sobre la relación que tienes  o tuviste con tu mamá y, bajo esta perspectiva  de trauma, a que identifiques qué experiencias traumáticas pasaste con ella. Además, es importante que reflexiones sobre cuál es el impacto que tienen esas experiencias  en cómo te relacionas con los demás, cómo te tratas a ti mismo y en tu sentido de satisfacción en la vida.  Si tienes hijos, analiza cómo te repercute  en la crianza y en tu relación con ellos. 

			¿Cómo reaccionamos al trauma?

			
				
					[image: ]
				

			

			Para protegerse del trauma, tu cuerpo reacciona de diferentes formas. Basándonos en la perspectiva del sistema nervioso y en la somática, tu cuerpo puede adoptar una respuesta movilizadora o inmovilizadora, o una combinación de ambas. Es importante que entiendas cada una de estas reacciones para que puedas reconocer cuál es la tuya y no generes más estrés del debido cuando el trauma aparezca.

			
					Las respuestas movilizadoras incluyen luchar y huir; estas ocurren solo cuando tu cuerpo asume que movilizarse es la mejor acción para mantenerte a salvo.

					Las respuestas inmovilizadoras ocurren si tu cuerpo percibe que los peligros son inminentes, y entonces no puede moverse para mantenerte a salvo. En estos casos, el cuerpo se adormece, paraliza o colapsa, lo que es una respuesta similar a la de «hacerse el muerto» ante un depredador. 

			

			A continuación, verás una gráfica que muestra el movimiento de las respuestas a partir del nivel de estrés o reacciones al trauma. Cuanto más tu cuerpo interpreta que el peligro es inminente o que el estrés es mayor, más se mueve hacia respuestas inmovilizadoras y paralizantes, ya que siente que es la única manera para poder sobrevivir. Si se siente  capaz o con un nivel moderado de estrés, entonces tiende a respues­tas movilizadoras para salir o pelear como modo de sobrevivencia. Cuando hablo de estrés, me refiero al del día a día. Quiero decir que cuando tienes mucho estrés en la vida (situaciones de trabajo, pareja, familia, finanzas, entre otras) es más difícil que tomes acción, ya que entras a fases paralizadoras o inmovilizadoras. De igual forma, el procrastinar y no tomar acción puede ser resultado de tu nivel de estrés y de cómo tu cuerpo lo interpreta. ¿Quieres tomar acción? Evalúa tu nivel de estrés y, si está muy alto, practica destrezas de relajación (más adelante te propongo varias).

			
				
					[image: ]
				

			

			La ventana de tolerancia es como nuestro margen de capacidad para lidiar con emociones, relaciones y situaciones del día a día. Aumenta cuando nuestras necesidades están cubiertas (las básicas, las de relaciones, de propósito, etc.), y disminuye cuando no lo están. 

			Por ejemplo, piensa en un día en el que te sentías bien y relajado. Lo que te dijo tu jefe no te molestó, las travesuras de tu hijo no te irritaron, los claxonazos mientras manejabas no te afectaron y el tráfico que te hizo llegar tarde no te estresó. Ahora recuerda cómo fue tu calidad de sueño la noche anterior: probablemente dormiste bien. Quizás comiste adecuadamente, no tenías grandes preocupaciones y en general tus necesidades estaban satisfechas.

			Es muy probable que en esos días en los que no te enojaste ni discutiste con tu jefe, con tu hijo, con tu pareja o con otros conductores tus necesidades básicas hayan estado cubiertas. Cuando nuestras necesidades están satisfechas, nuestra ventana de tolerancia es más amplia y podemos manejar mejor las situaciones cotidianas.

			Pausa reflexiva

			Te invito a que en este preciso momento reflexiones sobre tu ventana de tolerancia. ¿Qué tan amplia es? ¿Cuánta capacidad crees que tienes para gestionar tus emociones y heridas? ¿Qué necesitas para ampliarla? Finalmente, pon en acción lo que respondiste a esta última pregunta.

			El siguiente semáforo presenta ejemplos de lo que sucede cuando estamos en cada fase de reacción.

			
					El [image: ] simboliza la fase de regulación.

					El [image: ] simboliza la fase movilizadora de huir o pelear.

					El [image: ] simboliza la fase inmovilizadora de congelamiento o colapso.
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			Ejercicio de reflexión

			En el siguiente semáforo, te invito a que anotes cuáles son las reacciones y sensaciones que experimentas cuando estás en semáforo [image: ] (regulado y tranquilo), [image: ] (estado de alerta y de pelear/huir), y [image: ] (fase inmovilizadora de congelamiento o colapso). Incluye sensaciones en el cuerpo (para apoyarte, puedes usar el glosario de sensaciones ante el trauma que menciono más adelante), emociones y pensamientos.

			Recuerda que cada persona siente estas fases de manera particular. Identificar la tuya te ayudará a reconocerla en tu cuerpo según la fase en la que estés y a poner en práctica destrezas para que no cometas actos indeseados o que te causen problemas.

			
				
					[image: ]
				

			





			La imagen de abajo integra toda la información que hemos visto hasta ahora. Piensa en cómo te sientes después de un evento estresante o traumático. Tal vez notas que tu corazón late más rápido, comienzas a sudar, te sientes ansioso, irritable o inquieto. Esto es lo que llamamos «hiperactivación», y está relacionado con el sistema nervioso simpático, que se ilustra en la parte superior de la imagen. En el recuadro verás ejemplos de conductas y emociones ligadas a esta respuesta.

			Por otro lado, quizás experimentas fatiga, desmotivación, tristeza profunda, adormecimiento o una sensación de desconexión. Esto es lo que llamamos «hipoactivación », y está vinculado al sistema nervioso parasimpático, representado en la parte inferior de la imagen. En el recuadro encontrarás ejemplos de conductas y emociones asociadas a esta reacción.

			Es importante destacar que podemos experimentar respuestas de ambos sistemas nerviosos. Lo crucial es reconocer qué tan extrema es la reacción y nuestra habilidad para manejarla, basándonos en qué tan amplia es nuestra ventana de tolerancia. Ten en cuenta que esta es una simplificación de sistemas muy complejos, pero la presento así para facilitar su comprensión básica.
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			¿Por qué debemos sanar los traumas? 

			Somos sobrevivientes y hemos superado numerosas situaciones. Pero nuestros cuerpos no están destinados a sostener largos periodos en estados de desregulación y sobrevivencia. Nuestros cuerpos (y almas) también necesitan periodos de descanso y restauración. Por eso la sanación de nuestros traumas es necesaria: si queremos situarnos en un estado de bienestar, debemos transformar los huecos y hendiduras en lugares por donde entra la luz. 

			Algunas de las funciones diarias que se ven más afectadas cuando no estamos bien descansados y no tenemos periodos de restauración son la digestión, el sistema inmunitario, nuestra capacidad de estar presentes y experimentar alegría o placer, y las conexiones profundas con los demás.

			Cuando experimentamos traumas, tendemos a volvernos hipervigilantes (siempre revisando y «escaneando» en busca de peligro). Esto afecta nuestra capacidad de descanso y restauración. Inicialmente, consideramos amenazante todo. Pero con el paso del tiempo y la adaptación de nuestro cuerpo (especialmente si nos sentimos apoyados y permitimos espacio para el descanso y la restauración), la sensación disminuye; por supuesto, suponiendo que fue una experiencia aislada y que no se repetirá pronto. Pero seamos honestos y claros, nuestra situación mundial actual, aunada a los traumas generacionales, vicarios y colectivos, eleva la probabilidad de que un evento traumático se repita.

			Pausa reflexiva 

			Ahora que pusimos en contexto cómo la herida materna es conceptualizada como una experiencia traumática, te invito a reflexionar en tu intención de transformarla. ¿Cómo se vería tu vida si ya estuviera transformada? ¿Qué cambiaría en la relación con tu mamá? ¿En la relación contigo mismo? ¿En la relación con los demás —incluso con tus hijos si aplica—? ¿En tu capacidad de amarte y brindarte compasión? Visualiza esta vida y la posibilidad de lograrla.

			Kit de herramientas para afrontar el trauma
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			Destrezas de regulación

			Todo comienza con el automonitoreo de nuestras sensaciones, emociones y pensamientos para identificar si estamos regulados o no. Muchas veces tenemos dificultad para nombrar lo que sentimos. Si no somos capaces de reconocer con precisión eso que nos provoca el dolor, ¿cómo podremos acercarnos a él para sanarlo? A continuación, te ofrezco una lista para ampliar tu vocabulario de sensaciones.

			Glosario de sensaciones ante el trauma

			
					
Sensación
					
							
presión: sensación uniforme, desigual, de apoyo, de aplastamiento, de corte de la circulación

							
corriente de aire: suave, fresca, cálida, desde la derecha, desde la izquierda

							
tensión: sólida, densa

							
dolor: agudo, leve, punzante

							
hormigueo: piquetes, vibración, cosquilleo, adormecimiento

							
comezón: leve, molesta, irritante, en movimiento, sutil, en un área pequeña, en un área grande

					

				

					
Temperatura: cálida, caliente, ardiente, fresca, fría, húmeda, escalofriante, helada, congelada

					
Tamaño: pequeña, grande, mediana

					
Forma: plana, circular, cuadrada, triangular

					
Peso: ligera, pesada

					
Movimiento: circular, errático, en línea recta

					
Velocidad: rápida, lenta, quieta, suave
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			Paso 1: Identifica las sensaciones (puedes imaginar que escaneas tu cuerpo pies a cabeza y reconocerlas).

			Paso 2: Identifica la o las emociones presentes.

			Paso 3: Evalúa del 1 al 10 la angustia que sientes en el momento.

			Paso 4: Basado en lo anterior, determina una acción que te permita regularte. Considera la de pedirle ayuda a alguien de tu comunidad.

			Recomendaciones de sanación  para la hiperactivación

			Aquí te ofrezco cinco recomendaciones si te sientes hiperactivo, al borde del pánico o a punto de perder el control:

			
					Utiliza una bolsa de hielo o de frutas congeladas y póntela en el cuello, muslo interior o antebrazo para detener un ataque de pánico.

					Haz presión con tus manos en contra de una pared como si la intentaras empujar por varios segundos y luego detente. Una variante es hacer una sentadilla con tu espalda apoyándote en una pared por 30-60 segundos.

					Utiliza tus sentidos para identificar lo que hay a tu alrededor. Una buena y rápida estrategia es:
	5 cosas que ves a tu alrededor.

	4 sonidos que escuchas.

	3 texturas.

	2 olores.

	1 sabor que sientas, tomar un sorbo de agua u otro líquido.





					Ejercicios de respiración en los que la exhalación sea más larga. Por ejemplo:

a)	Inhalas en 4 segundos y exhalas entre 6 y 8 segundos

b)	Inhalas en 3 segundos, aguantas la respiración por 5 segundos, y exhalas entre 7 y 8 segundos.

c)	Inhalas en 4 segundos, aguantas la respiración en 4 segundos, exhalas en 4 segundos y sostienes la respiración en 4 segundos.



				

					Técnica de havening: es una técnica psicológica desarrollada por los psicoterapeutas estadounidenses Ronald y Steven Ruden que ayuda a reducir el estrés, la ansiedad y los traumas mediante la estimulación suave de los receptores táctiles de la piel. Te comparto dos ejemplos:

a)	Frotar suavemente las manos y luego pasarlas desde los hombros hasta las manos, mientras repites una afirmación positiva o una palabra tranquilizadora.

b)	Tocar suavemente los puntos havening de la cara, como las sienes y los pómulos, y la parte superior del pecho, mientras respiras profundamente y te concentras en un recuerdo feliz o relajante.



				

			

			Recomendaciones de sanación para la hipoactivación

			Ahora te ofrezco cinco recomendaciones si te sientes sin ganas, paralizado o deprimido:

			
					Hacer ejercicios de alto impacto que aceleren un poco tu pulso, como brincar la cuerda hacer jumping jacks, burpees, correr en un lugar o saltos de sentadilla.

					Escuchar música animada cuyo ritmo te provoque ganas de bailar o de moverte.

					Salir a caminar.

					Ejercicios de respiración en los que te enfoques en inhalaciones más largas que las exhalaciones.

					La técnica de havening descrita arriba, o palmaditas bilaterales como en forma de abrazo.

			

			Además de las estrategias anteriores, te presento tres a las que suelo recurrir cuando un paciente recuerda un suceso traumático de manera desprevenida y experimenta muchas sensaciones no placenteras (estas estrategias serán de mucha ayuda en tu lectura).

			
				
					
					
				
				
					
							
							Estrategia

						
							
							Enraizamiento

						
					

					
							
							Nos ayuda a…

						
							
							Desconectar pensamientos y sensaciones negativas, y volver al presente.

						
					

					
							
							Práctica

						
							
							
									Utiliza tus sentidos para identificar objetos, sonidos, imágenes, lugares y personas que te regresen al presente y te den seguridad o bienestar. Camina descalzo en el césped y siente la fuerza de la gravedad.

							

						
					

					
							
							Ejemplo de situación

						
							
							
									Excelente para aplicarlo en momentos en los que sientes que tu mente corre a mil por hora y se te dificulta detener los pensamientos negativos.

							

						
					



				
			




			
				
					
					
				
				


					
							
							Estrategia

						
							
							Pendulación

						
					







					
							
							
							Nos ayuda a…

						
							
							Ir desde el estado de respuesta traumática a uno de calma y seguridad.

						
					

					
							
							Práctica

						
							
							
									Escanea tu cuerpo e identifica sensaciones no placenteras en él; por ejemplo, pesadez, dolor o tensión. 

									Luego, reorienta tu mirada a sensaciones placenteras o neutrales en tu cuerpo. 

									Después retoma las sensaciones no placenteras y nota si hubo un cambio positivo o no. 

									Puedes repetir varias veces esta estrategia. Pero si no notas mejoría en las sensaciones no placenteras, prueba con el ejercicio anterior o con el siguiente.

							

						
					

					
							
							Ejemplo de situación

						
							
							
									Excelente para ayudar a reorientar tu atención a una parte del cuerpo que se siente bien o neutral, y desviarte de la zona que te incomoda.

							

						
					



				
			




			
				
					
					
				
				


					
							
							Estrategia

						
							
							Titulación

						
					

					
							
							Nos ayuda a…

						
							
							Trabajar con pequeños fragmentos de lo que nos hace recurrir a respuestas traumáticas.

						
					

					
							
							Práctica

						
							
							
									Identifica una sensación no placentera en tu cuerpo.
									
											¿Qué tan grande es?

											¿Qué color tiene?

											¿Cuál es su forma?

											¿De qué material está hecha?

											¿Está vacía o rellena?

									

								

									Escoge una esquina o pedazo del fragmento e imagina que lo estás mirando por un microscopio (mirada cercana), y quédate así varios segundos.

									Regresa a tu mirada normal y nota si hubo  una diferencia o un cambio positivo. Si sí, repite varias veces; si no, regresa al ejercicio de  enraizamiento.

							

						
					

					
							
							Ejemplo de situación

						
							
							
									Esta práctica es buena para ayudar a procesar momentos dolorosos, pero de una manera más sutil y que ayude al cuerpo no salirse de la ventana de tolerancia.

							

						
					

				
			



			Paso 5: Reevalúa y determina el próximo paso.
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