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Introduccion

Durante mds de un cuarto de siglo —fa mitad de m1 vida— he traba-
jado para desenmarafiar los|vastos musteros del trauma. A menu-
do, estudiantes y colegas mie preguntan cémo puedo permanecer
INmETso en un tema tan morbide como el del trauma sin quemar-
me por completo. El hecho ¢s que, a pesar de haber estado expues-
to a una angustia espeluznante v a un «conocimiento terrible», me
he sentido apasionadamente| embebida v alimentado por este estu-
dio. Asisur a fa comprensidn y a la superacion del trauma, en sus
muy vaniadas lormas, se ha convertido en el trabajo de mi vida. Las
formas mds habituales son 19s accidentes, de coche o de cualquier
otro 11po, las enfermedades graves, la cirugia y otros procedimien-
tos, medicos y dentales, agresivos, los atagues y suffr o bien pre-
senciar actos de violencia, de guerra o cuaiquier otro de entre la
miriada de desastres naturales posibles.

Me siento perpetuamentk fascinado por el tema del trauma y
por su minneada relacion cop las cienaias fisicas v naturales, con ia
filosofia, la mitologia, y las arges. Trabajar con el trauma me ha ayu-
dado a comprender tanto el| significado del sufnmiento necesano
como el del que resulta innefesano. Sobre todo, me ha ayudado a
prelundizar en ¢l emgma dellespintu humano. Me siento agradeci-
do por esta oportumdad tnica de aprender y por el privilegic de
presenciar y de participar ¢n la preflunda metamorlosis que la
superacion del rauma ¢s capyz de originar,

El trauma es un hecho de lz vida. Sin embargo, no uene por
qué ser una condena a perpetwidad. El trauma no sélo se puede
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curar, SINo que con una guia y un apoyo adecuados puede resultar
transformativo. El trauma posee el potencial para ser una de las
fuerzas mds significativas en la evolucion v el despertar psicologl-
co, social y espiritual. El modo en que tratamos el trauma (como
mdividuos, comunidades y sociedades) tiene una enorme nfluen-
cia en la calidad de nuestra vida. Por @lumo, afecta al modo o
incluso al hecho de la propia supervivencia como especie.

Tradicionalmente, se ha considerado el trauma como un desor-
den psicolégico y médico de la mente. Y muentras que, en apanen-
cia, la pracuica de la medicina y la psicologia moderna celebra
la conexicn entre la mente y el cuerpo, menosprecia enormemente la
profunda relacién que tienen en la curacion del trauma. La insepa-
rable uridad del cuerpo y la mente que, a traves del uempo, ha
constituido el apuntalamiento practico y [iloséfico de la mayor
parte de los sistemas tradicionales de curacion de todo el mundo,
estd ausente, por desgracia, en nuestro moderno sistema de tzata-
miento y comprension del trauma.

Durante miles de afios, los sanadores onentales y chamdnicos
han reconocido no sélo que la mente afecta al cuerpo, como en la
medicina psicosomatica, sine que, del mismo modo, cada organo
del cuerpo tiene una represeniacion psiquica en la estructura de la
mente. Las nuevas y revolucionarias tendencias en neurologia y
psiconeuroinmunologia han establecido una sélida evidencia de fa
intrincada comunicacién bilateral entre fa mente y el cuerpo. Con
la wdentificacién de «mensajes neuropéptidos» complejos, 1nvesti-
gadores como Candice Pert han descubierto muchas vias mediante
fas cuales la mente y el cuerpo se comumican mutuamente. Esta
sobresaliente investigacion hace eco a lo que la antigua sabiduria
ha sabido siempre: que cada organo del cuerpo, incluso el cerebro,
expresa sus propios «pensamientoss e «impulsos» y escucha los de
los otros.

La mayoria de las terapias para el traurna se dingen a fa mente
a través de la palabra y tratan las moléculas del cerebro con medi-
cacién. Ambos procedimientos pueden resultar ttiles. No obstante,
el trauma no se cura ni se curard plenamente hasta que atendamos
al papel esencial que desempena el cuerpo. Debemos comprender
de qué forma el cuerpo se ve afectado por el trauma y hasta qué

Introduccion i3

PUNLO es iMmPOTlante Para CUrar sus secuctas. Sin esta base, nuestros
intentos para superar el trauma seran limtados y parciales.

Mas alld de la vision mecdnica y limiada de la vida, existe un
orgamsmo delicado, sensible, despierto y vivo. Este cuerpo vivien-
te, una condicion que compariimos con iodos os seres sensibies,
nos mforma de nuestra capacidad mnata para superar los efectos
del trauma. Fste libro Lrata sobre el don de la sabiduna que recibi-
mos cuando aprendemos a utilizar y wransformar las pasmosas, pri-
mordiales e nteligentes energias del cuerpo. Al superar la fuerza
destruciiva del trauma, nuestro potencial mnato nos eleva a nuevas
cumbres de maestria y conocinuento.

PETER LEVINE
Escrito en ¢l Amtrak Zephyr
Octubre de 1995.
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Ser justos

Cuerpo y mente

Lo que awmenta, disminuye,
aumenta, disninuye, limita ¢ 4
qire atwnentd, dismineve, limita
auntenta, dismmuye, linita o an

Si experimentas una serle
capaz de explicar, es posibl
matica frente a un mncides
recuerdes. No estds solo. N
raclonal para le que te ocuy
v es posible disminur o n
gue, con el trauma, la men
plo, una persona que ha su
ve miciaimente protegida d
posible que no lo recuerde
o en realidad. Estos signi
disociacion y la negacion) 1
periodos criticos, mierntras
un lugar mas seguros para g
yan»

rélogo

 con el cuerpo

imita o amplia ¢l poder de accion del cuerpo,
mplia ¢l poder de accion de la mente. Y todo {o
a amplia cf poder de accion de Ta mente, tambicn
plia el poder de accton del cuerpo.

Eseinoza (1632-1667)

de sintomas extrafios que nadie es
> que procedan de una reaccion trau-
nte pasado que, tal vez, ni siquiera
lo estds loco. Existe una explicacion
re. No has sulnide dafios wrreversibles
cluso eliminar s sintomas. Sabemos
e se altera profundamente. Por ejem-
fndo un accidente grave de coche se
e la reaccién emocional e mncluso es
con clandad o que sienta que no ocu-
ficatrvos mecanismos (por giemplo, la
105 permiten navegar a traves de esos
bsperamos que llegue un momento y
ue estos estados alterados se «conclu-
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Del mismo modo, ante un trauma el cuerpo reacciona intensa-
mente. Se pone en tension cuando estd en estado de alerta, se pre-
para cuando siente miedo, se queda inmovil y se derrumba ante la
impotencia del terror. Cuando, después del incidente, la reaccion
protectora de la mente frente al trastorno vuelve a normalizarse, la
respuesta del cuerpo también lo hace. Cuando se [rustra este pro-
ceso restauranivo, los efectos del trauma se asientan y la persona se
lraumaiiza.

La psicologfa tradicional aborda el trauma a traves de sus efec-
tos en la mente. Esto significa, en el mejor de los casos, que se con-
sidera solo fa mutad de la cuestién y, por otra parte, resuita total-
mente inadecuado. Si no tratamos al cuerpo y la mente como una
unidad, seremos incapaces de comprender o de curar el rrauma en
profundidad.

Encontrar un meétodo

Este libro trata de la resolucidn de los sintomas traumaticos
mediante el enfoque naturalista que he desarrollado durante mas
de vemticinco afios. No considero el trastormno por estrés postrau-
midtico (TEPT) como una patologia que deba ser tratada, sino
como el resultadoe de un proceso natural que se ha sesgado. Para
curar el trauma es preciso tener una experiencia directa del orga-
nismo vivo, sensible e inteligente. Los principios que vamos a
compartir son el resultado del trabajo que he realizade con pa-
cientes, ademds del de seguir los indicios sobre los origenes del
trauma. Este estudio me ha llevado a los campos de la fisiologia,
la neurologia, el comportamiento ammal, las matemaucas, la psi-
cologia y la filosoffa, por mencionar algunos. Al principio, los éxi-
tos eran fortuitos y fruto de la buena suerte. Pero al continuar el
trabajo con la gente, y cuestionar lo que aprendfa, fui capaz de am-
pliar mis conocimientos acerca del misterio del trauma y de obte-
ner triunfos de un modo mds predecible que casual. A medida
que mi estudio avanzaba, mds me fui convenciendo de que el
repertoric de instintos del cuerpo humane incluye un profundo
conocimiento biolégico, el cual, st se le ofrece la oportunidad, no
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sélo es capaz de guiar el proceso de curacidn del trauma, sino
que lo curara.

Mientras el enfasis cada vez mayor que ponia en concenirarme
en las respuestas instintivas curaba a mus pacientes, mi curiosidad
resultaba en una mayor comprension. La gente se sentia enorme-
mente aliviada al comprender, finalmente, de que forma se ongina-
ron los sintomas y al aprender a reconocer y a expenmentar sus
PropIos INSLUNIOS en acclomn.

La expernencia somatica® es nueva y, por el momento, no esta
sujeta a una investigacion cientifica ngurosa. Para apoyar la validez
de este enfoque cuenio con varios cientos de cascs individuales en
los que la gente relata que los sintomas que una vez les impidieron
llevar una vida plena.y sausfactona han desaparecido o disminuido
enormermente.

Por lo general, suelo trabajar en un contexto terapeutico mdivi-
dual, y a menudo lo hago en conjuncion con otras modalidades. Es
obvie que este libro no puede reemplazar el trabajo de las sesiones
individuales con un terapeuta especializado. Sin embargo, creo que
muchos de los pnincipios y buena parte de [a informacion que aqui
se ofrece resulta util para facilitar la curacién del trauma. Si haces
terapia, qQuizds te ayude compartir este libro con tu terapeuta. Sino
haces terapia puedes emplear este libro para ayudarte a t1 mismo.
De todos modos, existen limites. Tal vez necesites la guia de un
profesional cualificado.

El cuerpo como sanador

El cuerpo es ia costa en ol oceano dei ser:
Surt (anoMvO}

La pnmera paite de este libro introduce el concepto de trauma y
explica de qué forma empiezan y se desarrollan los sintomas pos-
lraumaticos y por qué resultan tan persistentes y apremiantes. For-
mula una base de entendimientc que disipa la enredada marana de
mutos sobre el trauma y la reemplaza por una sencilla y coherente
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descripcidn de los procesos psicoldgicos basicos que lo orginan.
Asi como nuestro intelecto a menudo hace caso omiso de nuestro
mstnto natural, tampoco acciona la reaccion traumatica. Somos
mas parecidos a nuestros amigos de cuatro patas de lo que quiza
(UEeramos Creer.

Cuando hablo de nuestro «organismo», me refiero 2 la definu-
cidn del diccionario Webster: «una estructura compleja de elemen-
tos interdependientes y subordinados cuyas relaciones y propieda-
des estdn determinadas, en gran medida, por su funcion en el
corjuntox. El organismo describe nuestra totalidad, que no se den-
va de la suma de sus partes mdividuales, es decir, huesos, sustan-
c1as quimicas, musculos, drganos eic., emerge de su compleja mte-
rrelacion dindmica. Para estudiar el organismo es preciso considerar
conjuntamente al cuerpo, la mente, los mstintos primitivos, las
emociones, el mtelecto y la espintualidad. El vehiculo a traves del
cual nos experimentamos a NOSOLIOS MISMOS COMO 0TganIsmos es lo
que denominaremos &l «sentido de la percepcidn». Este sentido es
un medio a través del cual expenmentamos ia plenitud de la sensa-
cion y el conocimiento sobre nosotros mismos. A medida que leas y
pongas en practica algunos de los ejercicios, adquirirds una mayor
comprension de estos términos.

La prumera parte, «El cuerpo como sanador», ofrece una pers-
pectiva sobre el trauma y sobre el proceso que lo cura como un
fenomeno natural. Se dirige a la sabiduria \nnata que todos tene-
mos para sanammos y la entreteje hasta formar un todo coherente.
Emprenderemos un viaje hacia algunas de nuestras respuestas bio-
logicas mds primiuvas. Acabards la primera parte con una aprecia-
cion mas completa del modo en que opera tu organismo y de como
trabajar con é{ para aumentar la vitalidad y el bienestar, ademas
de mtensificar el disfrute de la vida, tengas o no tengas sintomas de
trauma.

En esta parte, hago relerencia a ejercicios que te ayudardn a
conocer ¢l sentido de la percepcion a través de tu propa expenen-
cia. Estos ejercicios son importantes. En realidad, no existe otro
medio para transmitir como funciona este fascinante aspecto del
ser humano. Entrar en el remo del sentido de la percepcion es,
para muchas personas, como entrar en una tierra nueva y extrana,

una tierra que han visitado
paisaje. A medida que leas y
rds que algunas de las cosas
trabaja tu cuerpo son cosas

La segunda parte, «Lo
informacion mas profunda
c10n traumatica, de sus sinig
persona traumatizada.

la tercera parte, «Trans
procese a traves del cual p
ya sean personales o sociale

lLa cuarta parte, «Prim
informacion practica para e
accidente, asi como una big
cia. (Este 1ltimo aspecto sel
fibro.)

Creo que todos necesit
cial de este libro. Dicha mnfd
y comprension del proceso
desarrollar una sensacion d
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con frecuencia sin siquiera fijarse en el
que expenmentes esta parte, descubri-
que se dicen sobre la forma en la que

ue ya sabes.

5 sintomas del trauman, presenta una

de los elementos centrales de una reac-

bmas y de la realidad en la que vive una

'ormacién y renegociacions, describe el
odemos transformar nuestros traumas,
5,

letos auxilios en el traumas, incluye
htar que se desarrolle el trauma tras un
ve descripcion del trauma en la nfan-

4 tratado, en exclusiva, en un proximno

amos comprender la miormacion esen-
rmacion mtensifica nuestra experniencia
de curacién del trauma y nos ayuda a
e confianza en nuestro propio orgamis-

mo. Es mds, c¢reo que es una informacion que resulta pertinente

tanto a mivel personal como
do por los sucesos que afec
ro de victiraas a las familia
algunas poblaciones. El iy
indefimdamente. El trauma
dolo hasta llegar a afectar
de una comunidad y de u
TIeCesanas para COontener sy
sobre la transformacion del
les. La tercera parte mncluy
curacion, utilizada para el t
do con algunes colegas en N

Dado que, con {recuer
trabajan terapéuticamente g
cualificade como aliado en
este libro también resulte G

social. La magmitud del trauma genera-
an & nuestro mundo tmpone un nime-
s, las comunuidades y a la 1o1alidad de
auma puede perpetuarse a si Mmismo
engendra trauma y contnuara hacién-
distintas generaciones de una familia,
n0s paises st no tomamos las medidas
propagacion. De momento, el trabajo
[Tauma en grupos estd todavia en pana-
e la descripcion de una propuesta de
Fabajo en grupo, que estoy desarrollan-
loruega.
cia, recomiendo a los mdividuos que
ue busquen [a ayuda de un profesional
Pste Proceso, engo la esperanza de que
1il a estos profesionales. Pocos psicolo-
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gos uienen conocimientos suficientes de fisiologia para reconocer
las aberraciones de la expenencia que pueden producirse cuando
se 1mpide que los procesos {isiolégicos sigan una evolucion natu-
ral. Idealmente, la informacion que aporta este libro introducira
nuevas posibilidades para el tratamiento del trauma. La expenencia
me ha ensefiado que, actualmente, muchos de los enfoques comu-
nes para curar el irauma sélo proporcionan, en el mejor de los
casos, un alivio temporal. Algunos métodos catdrticos, que fomen-
tan un alivio intensamente emocional del trauma, pueden llegar a
ser perjudiciales.

La psicoterapia maneja un amplio espectro de cuestiones y de
problemas que van mucho mds alld de este topico particular: el
choque traumdtico, el punto central de este libro. El choque trau-
matico ocurre cuando experimentamos sucesos que representan
una amenaza potencial a nuestra vida y que trastornan nuestra
capacidad de responder efectivamente. No obstante, la gente trau-
matizada por un abuso constante en ta mfancia, en particular st el
abuso se produjo en el contexto familiar, puede sufrir un «trauma
de desarrollo». El trauma de desarrollo se refiere fundamentalmen-
te a secuelas psicologicas que, por lo general, son resultado de una
onentacion y un cuidado inadecuado a través de periodos criticos
del desarrollo mfantil. Aungue es posible que esté causado por dis-
tintas situaciones, la crueldad y [a negligencia pueden resultar en
sintomas que son similares y que a menucdo estan entrelazados con
los del choque traumatico. Por esta razén, es preciso que las petso-
nas que han experimentado un trauma de desarollo busquen el
apoyo de un terapewta que las ayude a abrirse paso a traves de las
secuielas que se han entretejido con sus reacciones traumaticas.

Cuando el choque traumitico es el resultado de un suceso ais-
lado o de una serie de sucesos y no existe un histonal consistente
de traumas previos, creo que las personas, en comunidad con la
familia y los amigos, tienen una capacidad extracrdinana para con-
Seguir su propia curacion. Aconsejo enfaticamente esta pracuca, He
escrito este libro con un lenguaje que no resulta demasiado técm-
co. También va dirigido a padres, profesores, cuidadores infantiles
y otras persenas que educan y sirven de modelos a los nifios, a fin
de que. al ayudarles de inmediato a resolver sus reacciones ante
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sucesos traumdticos, puedan ofrecerles un regalo de un valor incal-
culable. Ademds, los'médicos, enfermeras, auxiliares climicos, poli-
cias, bomberos, personas que se dedican a tareas de salvamento y
otras que trabajan rutinariamente con victirnas de acaidentes y de
desastres naturales, encontraran muy itil todo este matenal no sélo
para trabajar con los individuos que sufren un trauma, sino para
ellas mismas. Presenciar una carmceria humana, sea del tipo que
sea, en especial cuando es de forma constante, pasa factura y a
menude resulia tan traumatico como expenmentar el suceso direc-
tamenie.

Como utilizar este libro

Concedete un tiempo para asimilar el material a medida que leas el
libro. Haz los ejercicios que sugere ¢l texto. Avanza con calma y
sin prisas. El trauma es el resultado de una de las fuerzas mas
poderosas que el cuerpo humano es capaz de producir. Exige res-
peto. El hecho de leet rapida y superficialmente este material quiza
no le perjudique, pero tampoco extraerds de é! el mismo provecho
que obtendrias s1 te tomases el uempo necesario para digenr la
informacién sin prisas.

Si, en cualquier momento, el matenal o [os ejercicios te pare-
cen perturbadores, detente y deja reposar el tema. Siéntate con tu
experiencia y aprecia lo que te revela. Muchos de los conceptos
erroneos sobre ef trauma estan muy enraizados y es posible que
afecten tanto a tu experiencia como a la actitud que tienes hacia 1
mismo. Es importante que reconozcas cuando sucede esto. Si man-
tienes una parte de tu atencién dingida a tus reacciones frente al
matenal, tu organismo te guiard con e! ritmo adecuado para ti.

Mds que en fa emocidn mtensa, ia clave para superar el trauma
reside en la sensacion corporal. S¢é consciente de cualquier reaccion
emocional que crezca en tu mnterior y de como experimenta tu
cuerpo estas emociones en forma de sensaciones y pensamientos.
5i tus emociones se vuelven demasiado intensas, es decir, st exper-
mentas ira, terror, profundo desamparo, etc., necesitas la ayuda de
un profesional competente.
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El trauma no tiene por qué ser una condena de por vida. De
todos los trastornos capaces de atacar al cuerpo humano, el trauma
quiza sea, finalmente, reconocido como beneficioso. Digo esto por-
que en la curacion del trauma se produce una transformacion: una
transformacién capaz de mejorar la calidad de vida. La curacion no
requiere, necesariamente, medicaciones sofisticadas, procedimien-
tos complicados o muchas sesiones de terapia. Cuando compren-
das como tiene lugar el trauma y aprendas a 1dentificar los meca-
mismos que te impiden resolverlo, empezards, también, a reconocer
las formas en las que tu orgamismo mienia curarse a st mismo. Con
la practica de unas 1deas y unas técnicas sencillas, es posible apo-
yar, en lugar de obstaculizar, la capacidad tnnata para curarse. Las
herramuentas que se presentan aqui te ayudardn a curar el trauma y
a continuar tu camino con una mayor seguridad y una apreciacion
mds profunda de ti mismo. Si bien el trauma puede representar el
infierno en la Tierra, el trauma resuelto es un don de los dioses: un
viaje heroico que nos pertenece a todos.

El cuerpo

s

|

como sanador

o importa donde cstemos, la sombra que corre detras

de nosotros tene mdudablemente cuatro patas.

Cramssa Pinkora EsTes, doctora en Filosofia,
temado de Women Who Run With The Wolves
[Las mujeres que carren con los [obos}



Sombras de un pasado olvidado

_ ..nuesira menle lodavia guarda sus vscuras Africas,
stis Borncos no cartografiades y sks cucneas del Amazonas,

ALDOUS HUNLEY

El plan de la naturaleza

Una manada de impalas pace tranquilamente en una frondosa arro-
yada. De repente, el viento cambia de direccion y trae con él un
nuevo, aunque familiar, olor. Los impalas sienten el peligro en el
aire y, de mnmediato, se lensan con un mmpulso vigilante. Huelen,
miran y escuchan con atencion durante unos instantes, pero al no
aparecer runguna amenaza, fos animales vuelven a pacer relajados
¥, no obstante, vigilantes.

Aprovechando el momento, un majestuoso {eopardo salta
desde la densa maleza en la que tenia su escondrijo. Como si fuese
un orgamsmo, la manada brinca rapidamente hacia un matorral
protector situado en el margen de la arroyada. Un joven impala
tropieza una fraccion de segundo y después se recupera. Pero es
demasiado tarde. Indistinguible, el leopardo se abalanza hacia su
pretendida vicuma y la persecucion se micia a una velocidad de
unos ciento doce kilometros por hora.

En el momento del contacto (o justo antes), el joven mmpala
cae al suelo y se rinde a su muerte mmmnente. Sin embargo, quiza
no esté hendo. El inmovil animal no pretende estar muerto. Su
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nstinto le ha hecho entrar en un estado alterado de conciencia
que compartimos todos los mamiferos cuando la muerte parece
inminente. Muchos mndigenas interpretan este fenémeno como la
entrega del espiritu de la presa al predador y, de hecho, en parte
s asi.

Los fisidlogos llaman a este estado de alteracion la respuesta de
«inmovilizacién» o de «paralizacién». Es una de las tres respuestas
disponibles con las que cuentan los reptiles y fos mamiferos cuan-
do tienen que enfrentarse a una amenaza abrumadora. Las otras
dos, la lucha y la hwda, resultan mucho mds corrientes para la
mayoria. La respuesta de mmovilizacién es menos conocida. Sin
embargo, mi trabajo durante los ulumos veinticinco afios me ha
convencido de que es el factor aislado mds importante para descu-
brir ¢l misterio del trauma humano.

La naturaleza ha desarrollade la respuesta de fa inmoviliza-
cién por dos buenas razones. La primera es que sirve como tlti-
ma estrategia desesperada de supervivencia, Quizas te resulte
mis conocida por «hacerse el muerto». Coge, por ejemplo, al
joven impala. Existe una posibilidad de que el leopardo decida
arrastrar a su presa «muerta» a un lugar a salvo de otros preda-
dores, 0 a su guarida, donde mas tarde puede comparnr la comui-
da con sus cachorros. Durante este tiempo, el impala podria des-
pertar de su estado de paralizacion e 1niciar una atropellada
escapada en un momento de descuido. Cuando se halle fuera de
peligro, el animal se sacudira, literalmente, los efectos residuales
de la respuesta de mmovilizacién y recuperara el pleno control de
su cuerpo. Regresard a su vida normal como si no hubiese ocurn-
do nada. La segunda es que, en la inmovilizacién, el impala (y el
ser humano) entra en un estado alterado en el que no expenmen-
ta ningun dolor. En el caso del 1mpala esto significa que no suln-
ra mientras sea desgarrado por los dientes afilados v las garras
del leopardo.

Cuando se uiene que hacer [rente 2 una amenaza abrumadora,
la mayoria de las culturas humanas tienden a juzgar esta rendicion
instintiva como una debilidad equivalente a la cobardia. Sin
embargo, bajo este juicio se esconde el profundo miedo de los
hombres a fa iInmovilizacion. La evitamos porgue es un estado muy
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similar al de la muerte. Acty

ar asi es comprensible, pero lo paga-

mos muy caro. La evidencia fisioldgica nos demuestra, claramente,

que la capacidad para entral

y salir de esta respuesta natural es la

clave para eludir los efectos debilitantes del trauma. Es un don de

la naturaleza.

;Por qué mirar hacia 14

El trauma es fisiologico

naturaleza?

Con {a misma scguridad con {a gl otmos la sangre
en nucstros oidos, ¢f cco de un millon
de alarides nocturnos de monos, fuya uftima unagen del mundo

Jucron los gos de una pantera, tifme sus huellas

¢h nucstro sisfemd nervioso.

Paut SHERARD?

La clave para curar los sintofas traumdticos en los seres humanos
reside en nuesira fisiologia. Cuando nos enfrentamos a lo que per-

cibimos como mneludible o

como uUna amenaza abrumadora, los

seres humanos y los animales utilizamos, ambos, la respuesta de la

mmovilizacion. La cuestion

mds 1mportante que debemos com-

prender respecto a esta funcion es que es involuntana. Esto signifi-

ca, senciltamente, que el md
respuesta reside en [a parte g

canismo fisioldgico que gobierna esta
nmitiva, mstintiva, de nuestro cerebro

Y de nuestro sisiema nervioso, ¥ que no se encuentia bajo un cot-

trol consciente. Por este mol

ivo, opino que el estudio del compor-

tamiento del animal salvaje fesulta esencial para la comprension y
la curacion del trauma humane.

Las partes mstintivas e

involurtanas del cerebro humanoe y

del sistema nerviose son practicamente 1dénticas a las de otros

mamiferos e incluso a las
menudo definido como tria

2. The Others —=How Anumals N
arumales nos meicron humanos), is

de los repiiles. Nuestro cerebro, a
da, consiste en tres sistemas integra-

fade Us Human, |Los CGtros: De que forma fos
land Press, 1996.
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les. Estas tres partes son comunmente conocidas como el cere-
bro reptil (instintive), el cerebro mamifero o limbico (emocio-
nal) y el cerebro humano o neocortex (ractonal). Dado que
cuando se percibe una situacién que amenaza la vida, las partes
del cerebro que se activan son [as que compartimos con los ani-
males, es posible aprender mucho a través del estudio de la
forma en que algunos animales, como el impala, evitan el trau-
ma. A fin de llevar este argumento un poco mads lejos, creo que
la clave para la curacion de los sintomas traumaticos en los seres
humanos reside en nuestra capacidad de representar la {luda
adaptacién de los amimales salvajes cuando se sacuden y salen
de la respuesta de inmovilizacién para volver a moverse y a fun-
clonar plenamente.

Al contranio de lo que les ocurre a los amimales salvajes, cuan-
do los seres humanos nos sentimos amenazados, nunca nos resulta
facil resolver el dilema entre luchar o escapar. Este dilema surge, al
menos en parte, por el hecho de que nuestra especie ha desempe-
fiado ambos papeles, el de predador y el de presa. Los hombres
prehistoricos, aunque muchos de ellos eran cazadores, pasaban
mucho tiempo acurrucados y agrupados en [rias cuevas con la cer-
teza de que, en cualquier momento, podian ser apresados y des-
garrados en pedazos.

Nuestras posibilidades de supervivencia se vieron incremen-
tadas cuando nos reunimos en grupos mas numerosos, descubr-
mos el fuego e inventamos las herramientas, muchas de las cuales
eran armas que se utilizaban para la caza y la defensa. Sin embar-
go, la memoria genética de que hemos sido presas faciles ha per-
sistido en el cerebro y el sistema nervioso. Al carecer tanto de la
ligereza del impala como de los colmillos y las garras letales del
airoso leopardo, a menudo a nuestro cerebro humano se le
ocurre, tras el incidente, que tiene la posibilidad de emprender
una accién para preservar la vida. Esta incerndumbre nos ha
hecho particularmente vulnerables a los poderosos efectos del
trauma. Ammales como el 4gil y rapido impala saben que son de
presa y estan muy familiarizados con los recursos de superviven-
cia. Intuyen lo que necesitan hacer y lo hacen. Del msmo modo,
la elegante carrera a ciento doce kilémetros por hora del leopardo

iy i
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junto con sus colmillos y garras wraicioneras, lo convierten en un
predador confiado.

Sin embargo, para el amrmal humano, la frontera no esta tan
clara. Cuando se enlrenta a unz situacion que amenaza su vida,
nuestro cerebro racional puede senurse confundide y pasar por
alto nuestros impulsos instuntivos. Aunque es posible que haya una
buena razon para pasarlos por alto, la confusion que acompana
esta sifuacion prepata el escenano para lo que yo denomino el
«complejo de Medusa»: el drama llamado irauma.

Como en el mito gnego de Medusa, la confusion humana que
sobreviene cuando contemplamos {a muerte cara a cara es capaz
de convertirnos en piedras. Nos quedamos «congeiados» de
miedo, y esta paralizacion resultara en la creacion de sintomas
fraumaticos. :

El trauma es un hecho hinente de la vida moderna. La mayo-
ria de las personas han sulndo algin trauma, no sélo los soldados
o las vicumas de abusos o de agresiones. Tanto las causas como
las consecuencias del trauma son muy amplias y con frecuencia
se ocultan de nuestra consciencia. Esto incluye los desastres natu-
rales (por ejemplo, terremotos, tornades, mnundaciones e incen-
dios), la exposicidn a la violencia, los accidentes, las caidas, las
enfermedades graves, las peérdidas sabitas (de una persona
amada), la cirugia y otros procedimientos médicos o dentales
necesarios, los partos dificiles e incluso niveles elevados de estrés
durante la gestacion.

Afortunadamente, por el hecho de ser seres instintivos con capa-
cidad de sentr, responder y reflexionar, poseemos el potencial inna-
to de curar mcluso las heridas traumdticas mds debilitadoras. Tam-
bién estoy convencido de que, como comumnidad humana mundial,
podemos empezar a curamos de los efectos de traumas sociales de
gran alcance como los de Ia guerra o de los desastres naturales.

Se trata de la energia

Los sintomas traumaticos no estan causados por el mismo suceso
que los «desencadena». Son consecuencia del residuo de energia
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congelado que no ha sido resuelto ni descargado; este residuo per-
manece atrapado en el sistema nervioso, donde es capaz de provo-
Car eslragos en nuestro CUerpo y en nuesiro espiniu. Los sintomas
alarmantes, debilitantes, a menudo extranos y de larga duracion
del TEPT, se desarrollan cuando no somos capaces de completar el
proceso de entrar, atravesar y salir del estado de «inmovilizacicn» o
«congelacion». Sin embargo, si miciamos y animamos nuestro
mpulso innato de recuperar el estado de equilibrio dindmico, sere-
mos capaces de descongelarnos.

Vayamos al grano. Cuando nuestro joven impala huye del leo-
pardo que lo persigue, su sistermna nervioso estd cargado con una
energla que lo mmpulsa a una veloaidad de ciento doce kildmetros
por hora. En el momento en que el leopardo da su arremetida
final, el 1mpala se derrumba. Desde fuera, aparece inmoévil v da la
sensacion de que estd muerto, pero por dentro su sistema nervio-
so todavia sigue cargado al maximo, para proporcionar una velo-
adad de ciento doce kilémetros por hora. Aunque se haya queda-
do mmévil, lo que ahora ocurre en el cuerpo del impala es similar
a lo que ocurre cuando pisas a fondo el acelerador y frenas 2 la
vez. La diferencia entre [a carrera interna del sisterna nervioso
(motor) y la inmovilidad externa (freno) del cuerpo, crea una
poderosa turbuiencia, similar a la de un tornado, en el intenor
del organismo.

Este tornado de energia es el punto focal a partr del cual se
formaran los sintomas de estrés traumdtico. Para Gue puedas visua-
lizar mejor el poder de esta energia, imaginate que te encuentras
haciendo el amor con tu pareja, estds al borde del climax cuando,
de repente, alguna fuerza externa te interrumpe. Ahora, multiplica
esa sensacion de contencién por cien y te acercaras a la canudad de
energia que se despierta con una experiencia que amenaza la
supervivencia.

Un ser humano amenazado (o un impata) debe descargar toda
la energia movilizada para enfrentar esa amenaza o se converura en
una vicuma del trauma. Esta energia residual no desaparece ast
como asl. Persiste en el cuerpo, y a menudo fuerza la creacion de
una serie de sintomas como, por gjemplo, la ansiedad, la depresion
y otros problemas psicosomaucos y de comportamiento. Fstos sin-

Sombras de un pasado olvidado 33

tomas son la via que utilizajel orgamsmo para contener (o acorra-
lar) ia energfa residual acumutada.

Por lo general, en ia natyraleza, los animales descargan toda su
energia comprimida y rarainente desarrollan sintomas nocivos.
Nosotros, los seres humanos, no somos tan aptos en este terreno.
Cuando no somos capaces dle liberar estas fuerzas poderosas, nos
converuimos en victimas del trauma. En nuestros, a menudo,
infructuosos intentos de déscargarnos de esa energia, podemos
quedarnos atrapados en ella. Como una polilla atraida por el fuego,
quiza sin saberlo, creamos repetidamente situaciones en las que
existe la posibilidad de libergmos de la trampa del trauma, pero s
las herramuentas y los recurbos adecuades la mayoria fracasa. Por
desgracia, el resultado es gue muchos de nosotros nos dejamos
acosar por el miedo y la ansiedad y no somos capaces de sentirnos
totalmente a gusto ni con el mundo ni con nOSOLTOS MISIOS.

Muchos veteranos de guerra y vicumas de violaciones conocen
muy bien este patron. Tal veg estén meses e mcluso afios hablando
sobre sus experiencias; las reviven, expresan su enfado, su miedo y
su dolor, pero s1 no van mis alld de la pnmituva «respuesta de
inmovitizacion» y liberan i energia residual, con frecuencia se
encontrardn atrapados en ef labennto traumatico y continuaran
experimentando angustia.

Por fortuna, cuando sonjapropiadamente movilizadas y encau-
zadas, las mismas intensas jenergias que crean los sintomas del
trauma son capaces de transformarlo ¢ impulsarnos hasta la cum-
bre de la curacion, la maestna e incluso la sabiduria. Fl trauma
resuelto es un gran don, nos|devuelve ai mundo natural del flujo y
del reflujo, de la armonia, dél amor y de la compasion. Tras haber
trabajado los Gltimos veintiginco afios con personas que estaban
traumatizadas casi de todas las maneras concebibles, creo que
nosotros, los seres humanos) tenemos la capacidad mnata no sélo
de curarnos a nosotros mismpos de los efectos debifitantes del trau-
ma, 5ino también a nuestro mundo.
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El misterio del trauma

;Qué es el trauma?

Hace poco, cuando describfa m trabajo a un hombre de riego-
c1os, exclamo: «El trauma debe de ser fo que le ocurria a ms hija
cuando tenia esos accesos de gritos muentras dormia. El psicélogo
al que la llevé me dijo que eran “sélo pesadillas”™ Yo sabia que no
se trataba solo de pesadillas». Tenia razon. Su hija se habia asus-
tado mucho por un tratamiento meédico habuual de urgencias
¥, tras el mcidente, paso semanas en las que, cuando estaba dor-
nuda, gritaba y lloraba, con el cuerpo cast completamente rigi-
do. Los padres de |a nina, preocupados, eran mcapaces de des-
pertarla. Lo mds pro'éable e5 que 1uviese una reaccidn traumatica
a su estancia hosputalaria.

Muchas personas, como este hombre de negocios, han expern-
mentado en algin momento de su vida algo mnexplicable u obses-
vado algo similar en una persona cercana a ellas. Pese a que no
todos estos hechos inexplicables son sintomas de un trauma,
muchos lo son. Las profesiones que «ayudan» tienden a describir
el trauma en térmnos del suceso que lo causo. en lugar de defi-
mrlo en sus propros érmmnos. Dado que carecemos de una mane-
ra de definir con precisicn el trauma, puede resultar dificil de
identificar. -

La postura oficial, seguida por los psicélogos y los psiquiatras
para diagnosticar el trauma, es que lo origina un acontecimiento
Inquietante «que va mas alld de las experiencias humanas habi-

35



36 CURAR EL TRAUMA

tuales y que seria notablemente perturbador para casi cualquie-
ra».” Esta definicion abarca las siguientes experiencias msélitas:
«Graves amenazas a la vida o a la mtegridad fsica; amenaza ver-
dadera o dafio a los hijos, al conyuge o a otros familiares o arm-
gos; destruccion subita del hogar o de la comumidad; presenciar
la muerte o las hendas graves de otra persona como resultado de
un accidente o de un acto de violencia fisicas.

Esta descripcion resulta en cierto modo ttil como punto de
partida, pero también es vaga y engafosa. ;Quién puede decir que
es «mas alld de las experiencias humanas habituales», o «notable-
mente perturbadora para casi cuaiquiera»? Los acontecimientos
mencionados en la definicion son calificadores utiles, pero existen
muchos otros incidentes, potencialmente traumadiicos, gque se si-
tian en un drea mds dudosa. Accidentes, caidas, enfermedades y
operaciones que el cuerpo percibe de un modo mconsciente como
amenazadoras, a menudo no son consideradas conscientemente
como experiencias humanas extraordinanas. Sin embargo, con fre-
cuencia resultan traumadncas. Ademads, las violaciones, los tiroteos
desde los coches y otro tipo de tragedias afectan con frecuencia a
muchas comunidades. Aunque puedan ser consideradas como
expenencias habituales, las violaciones y los titoteos siempre serdn
traumaticos.

La curacién del trauma depende del reconocimiente de los sin-
tomas. Dado que los sintomas traumaticos son casl siempre resul-
tado de las respuestas primitivas, muchas veces son dificiles de
reconocer. La gente no necesita una definicion del trauma; lo que
necesita es una expresion experimental de lo que siente. Una
paciente me describié la sigutente experencia:

«Estaba jugando en el parque con mi hijo de cinco afios cuando tanzo
la pelota muy lejos de mu. Mientras yo iba a recuperaria, él corrig
hacia una calle muy transitada para coger otra pelota que habia divi-
sado. Cuando estaba recogiendo la peiota con la que habamos juga-
do, ot las ruedas de un coche que chirnaban [arga y sonoramente. De

3. Diagnostic Staistics Manual- DSM 11, edicion revisada [hay edicion en cas-
tellano, Manual diagnostico ¥ estadistico, DSM 1, Ed. Masson, edicion revisada,
19931
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inmediato supe que joey habia sido atropellade por el coche, Parecia
que el corazon se me cala pl fondo del estomago. Senil como st 1oda
la sangre de m cuerpo dejara de circular v se acumulara en los pies.
Palida como un fantasma, pmpecé a carrer hacia ¢l grupo que empe-
zaba a formarse en la callp. Sentia las piernas 1an pesadas como el

plomo. No vela a Joey poy
que habia sulndo el acaid
constreffa, y después se d
abr pasc entre la gente y
Joey. El coche lo habia arra
nerse. Su cuerpo lenla ras
estaban hechas jirones y y
dominada por el panico, h

ninguna parte; aun asi, con la certeza de
ente, senti que i Corazdn se contrafa y
ilataba llenando m1 pecho de horror. Me
me derrumbeé sobre el cuerpo inmovil de
strado unes cuantos metros antes de dete-
guiios v estaba ensangrentado, sus ropas
acla nmovil. Sintiéndome despavonda y
ce un intento frenético por recompenerio.

Intenté limpiarle la sangrg, pero solo consegul extenderla. Intente
colocarle bien las ropas jirénadas. No dejaba de pensar: "No, esto no

ha ocurnido. Respira, Joey,
mfundir vida a su cuerpo 1
mi1 corazon contra el suyo.
po ¥ a la vez senti que mg
viendo ias escenas. Yanc p

l.as personas que han ex
tud saben realmente de que
basicas y pnmitivas. Esta d
que eran brutaimente clarg
muchos de nosotros, {os s
aprender a 1dentificar una
exploracion de nuestras proj
que, una vez identificada, es
dente que esta claramente [u

Chowchilla, California

En un bochornoso dia del
edades comprendidas enurs
secuestrados de su autohiis
cindad de Califorma. Fuerg
ras furgonetas v conducidos

respira” Como st rm fuerza vital pudiera
nindvil, me coloqué encima de €l y apreté
Empeceé a senur un hormigueo en el cuer-
apartaba de la escena. Ahora estaba revi-
bdia senur nada mas.»

perimentado un trauma de esta magni-
se traia y sus respuestas [rente a él son
>sdichada mujer sufrio unos sintomas
bs y apremuiantes. 5in embargo, para
intomas son mas sutiles. Es posible
Experiencia traumadtica a traves de la
nas reacciones. Produce una sensacion
inconfundible. Veamos ahora un inci-
era del upo de experencia ordinana.

verano de 1976, veinnséis nifios de
> los cinco v los quince afos fueron
escolar en las afueras de una pequena
n empujadeos al mtenor de dos oscu-

a una cantera abandonada, v alli los
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encerraron en una cueva subterranea aproximadamente durante
treinta horas. Lograron escapar y de inmediato fueron trasladados
a un hospital local. En €[, les trataron sus hendas fisicas, pero los
devolvieron a casa sin hacerles el menor examen psicolégico.
Segun los dos médicos que los atendieron, los nifios estaban
«bien». Sencillamente, no reconocieron que habia algo que no
estaba bien o que fa evolucion de los mirios necesitaria una obser-
vacion de cerca. Unos dias més tarde, le pidieron a un psiquiatra
local que se dingiera a los padres de Chowchilla. Este aflirmo con
vehemencia que solamente uno de los veinuséis nifios podria pre-
sentar algun problema psicolégico. Aunque en aquel momento
tan sélo estaba expresando un parecer psiquidtrico comun, el psi-
quiatra estaba equivocado.

Ocho meses después, otra psiquiatra, Lenore Terr, empezo uno
de los primeros estudios de seguimiento cientifico de nifios que
habian resultado traumatizados. Su estudio 1ncluia a estos mifios.
Mds que un caso de secuelas entre los veinuséis, Terr descubrio
que cast todos los nifios presentaban efectos a largo plazo que afec-
taban los aspectos psicologico, social y fisico. Para muchos de estos
nifios, la pesadilla acababa de empezar. Expennmentaban suenos
repetitivos, tendencias violentas y les resultaba imposible desenvol-
verse con normalidad en las relaciones personales y sociales. Los
efectos eran tan debilitantes que la vida y las estricturas familiares
de estos nifios se vieron destruidas en los afnos subsiguientes. El
Unico nifio que habia sufrido secuefas menos graves fue Bob Bar-
klay, de catorce afios. Aqui tenemos un breve resumen de lo que le
ocurrié durante el incidente traumatico:

Los nifios habian sido encerrados en «el agujero» {un remol-
que enterrado bajo cientos de kilos de rocas y de suciedad en una
cantera abandonada) durante casi un dfa. Cuando uno de ellos se
apoy6 sobre un palo de madera que aguantaba el techo, el soporte
provisional cedié y el techo empezd a derrumbarse sobre ellos.
Para entonces, la mayoria ya sufria los efectos de un choque emo-
cional grave: mmoviles y apaticos, se sentian casi Incapaces de
moverse. Los que se dieron cuenta de lo seria que era la situacion
empezaron a gritar. Estos nifios eran conscientes de que, si no
lograban escapar pronto, monrian todos. Fue en este momento de
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cnsis cuando Bob Barklay consiguic fa ayuda de otro chico para
excavar una salida. Siguiendo las msirucciones de Bob, los chicos
pudieron cavar y apartar suficiente suciedad como para construir
un pequetio tunel que atraveso el techo y les permitic acceder a la
cantera. ‘

Bob fue capaz de responder a la crisis y de permanecer activa-
mente movilizado durante fa huida. Aunque los otros miios esca-
paron con él, al parecer muchos de ellos experimentaron mas
muedo en ef momento de la huida que durante el tempo que ha-
bian permanecido enterrados. Si no hubiesen sido apremiados para
hwr, hubiesen permanecido alli, indeflensos. Moviéndose como
zombis, tuvieron que ser guiados para liberarse. Esta pasividad es
stmilar al comportamiento observado por los equipos militares que
se especializan en la liberacion de rehenes. Se denomina «sindrome
de Estocolmo». A menudo, los rehenes no se mueven hasta que se
les indica repetidamente que lo hagan.

El misterio del trauma

Al conseguir la liberacion de los otros ninios, Bob Barklay superd
con exmo un reto extraordinano. Aquel dia en Chowchilla se con-
virtié, sin ninguna duda, en un heéroe. Sin embargo, lo que resulta
mas significativo para su vida, y para la de cualquier persona inte-
resada en el trauma, es que salic de aquel incidente sin sufnir el
nivel de secuelas traumiticas debilitantes que afect a los otros
vemticmeo nifos. Fue capaz de moverse y de [lwr a iraves de la
respuesta de mmovilidad que perturbo e inmovilizé por completo
a los demds. Algunos de estos estaban tan asustados que su miedo
continuo periurbandolos e mmovilizindolos mucho tiempo des-
pueés de que el verdadero peligro hubiese pasado.

Este es un tema presente en las personas traumatzadas. Son
Incapaces de superar la ansiedad de su expenencia. Permanecen
abrumadas, vencidas y aterronizadas por el mcidente. Virtualmente
cautivas de su muedo, les resulta imposible reengancharse a Ia vida.
Otras personas que experimenten incidentes similares quizd no
desarrollen ningiin sintoma perdurable. El trauma nos afecta, a
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algunos de nosotros, de un modo misterioso. Y este es uno de
ellos. No importa cudn terrorifico sea un mncidente. No todas las
personas que lo sufren quedan traumanzadas. ;Por qué hay perso-
nas que, como Bob Barklay, se enfrentan con éxito a este tipo de
desaffos mientras otras, que no parecen menos inteligentes o capa-
ces, se sienten totalmente abatidas? Y atin mas importante, jcudles
son las 1mplicaciones que conciernen a aquellos de nosotros que ya
estamos debilitados por un trauma previo?

Despertar al tigre: una primera nocién

Al principio, cuando empecé a trabajar con el trauma, este repre-
sentaba para mi un gran mistenio. Mi primer adelanto respecto a la
comprension del mismo se produjo, de forma bastante mesperada,
en 1969, cuando me pidieron que visitase a Nancy, una mujer que
sufria intensos ataques de pamico. Dichos ataques eran tan graves
que se sentia incapaz de salir de casa sola. Me la envid un psiguia-
{ra que conocia mi nterés por el tratamiento conjunto def cuerpo y
de la mente para la curacion (un campo oscuro y nuevo en aquella
epoca). Penso que el aprendizaje de aigiin upo de cncas de rela-
Jacién podria resultar util.

La relajacion no fue Ia solucion. En nuestra primera sesion,
cuando con toda mi mocencia, y con la mejor de las intenciones,
intente ayudarla a relajarse, sufric un auténuco ataque de pdnico.
Estaba como paralizada y tenia dificultad para respirar. Su corazon
latia desbocado v, después, casi se le pard. Me asuste bastante.
;Habia preparado el camine hacia el infierno? Entramos juntos en
su espeluznante ataque.

Me rendi a [a intensidad de v propio miedo, aunque fui capaz
de permanecer presente y tuve una vision fugaz de un ugre que
saitaba hacia nosotros. Arrastrado por la experiencia, exclame:
«Estds siendo atacada por un tigre. Miralo mientras se acerca a u.
Corre hacia aquel arbol; jtrepa y escapate!». Sorprendido, adverti
que sus pernas empezaron a temblar con los movimientos de una
carrera. Dejo escapar un griwo aterrador que atrajo a un policia que
pasaba por alli (alortunadamente, ru compafiero de despacho fue
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capaz de explicarle la situagion). Empezo a temblar, a agiarse y a
sollozar, mientras oleadas de¢ convulsiones agitaban su cuerpo.
Nancy continuo temblandeo al menos durante una hora. Recor-
d6 una experiencia terrorifica de su infancia. Cuando tenia tres
afios, la habian atado 2 una mesa para practicarle una amigdalecto-
mia. La anestesiaron con éter. No podia moverse, sentia que se
ahogaba (reaccion comun a} éter) y tuvo unas alucinaciones terri-
bles. Esta experiencia temprana le causé un profundo impacto.
Como los nifios traumatizados de Chowchilla, Nancy se sintio
amenazada, abrumada, ¥ como resultado, se habia quedado psico-
I6gicamente atascada en la respuesta de la inmovilizacion. En otras
palabras, su cuerpo se habiajresignado, literalmente, a un estado en
el que el acto de escapar np tenia lugar. Ademds de esta resigna-
cion, sulrio la 1ntensa perdida de su yo vital y de una personalidad

segura v espontanea. Vente
{as secuelas ocultas salieron)
cion llena de gente que se ¢
duado cuando tuvo un ataq
sintomas de agorafobia (mid
resulto tan extrema y parec
ba ayuda,

anios después del incidente traumadtico,
a la luz. Nancy estaba en una habita-
xaminaba para sacarse el utulo de gra-
ue de panico. Mas adelante, desarrollo
do a salir de casa sola). La expenencia
A tan 1rractonal que supo que necesita-

Tras el descubnimienio gue hicimos en nuestra primera sesion,
Nancy salio de mi despachd con la sensacion, cito sus palabras, de

haber expenmentado algo a
Mmisma otra vez». Aungue tr
nes mds, y pese a que dura

ki como: «st se hubtese recuperado a st
abajames juntos duranie algunas sesio-
te las mismas todavia tembld y se agio

suavemente, el atague de ansiedad que expenmento aquel dia fue

el tltmo. Dejo de tomar a
posteriormente, entro en la

edicacion para controlar los atagues v,
escuela de graduados donde completo

su doctorado sin sulnr ningling recaida.
Cuando conoci a Nangy, yo estaba estudiando el comporta-
miento de los amimales predadores. Me sent: intngado por la simi-

litud entre la pardlisis que
que de panico v lo que le o
anterior. La mayoria de ani
mimovilizacion cuando son

fecto a Nancy cuando empezo su ata-
currié al impala descrito en el capitule
males de presa utilizan la téctica de la
atacados por un gran predador del que

no pueden escapar. Estoy cgnvencido de que estos estudios contr-




42 CURAR EL TRAUMA

buyeron poderosamente a la vision fortuita del ugre mmagmnario.
Tras aquella experiencia, trabajé durante varios anos para com-
prender el significado del ataque de ansiedad de Nancy y su res-
puesta frente al ugre imagmario. Hubo muchos rodeos y desvios
equivocados en el camino.

Ahora sé que no [ue la dramatica catarsis emocional ni revivir
{a amgdalectomia que habia sufndo en la mnfancia lo que catalizo
su recuperacion, sino la descarga de energia que expenmento
cuando fluyo fuera del estado de congelacion de su respuesta pasl-
va de mmovilizacién e inicié una escapatona aciiva y exilosa. La
imagen del tigre despertd su yo mstintvo y sensible. La otra idea
mspiradora que recogi de la experiencia de Nancy fue que es post-
ble utilizar los recursos que le permiten a una persona salir victo-
ri0sa de una amenaza para conseguir la curacion. Esto funciona no
s6lo en el momento en el que sucede la experiencia, sino mciuso
afios después del incidente.

Aprendi que resultaba innecesario rastrear en los viejos recuer-
dos y revivir el dolor emocional para curar el trauma. De heche, un
dolor emocional grave puede traumatizar de nuevo. Para liberarmos
de nuestros sintomas y nuestros miedos, bastard con despertar
nuestzos profundos recursos psicol6gicos y utifizarlos consciente-
mente. Si permanecemos 1gNOTantes respecto a nuestro poder para
cambiar el curso de nuestras respuestas instintivas y, en vez de acti-
varlas, permitimos que consoliden su estado reactivo, contnuare-
mos encarcelados y sufTiremos.

Bob Barklay minimizé el impacto traumdtico de su experiencia
porque permanecié ocupado en la tarea de escapar ¢l mismo, y los
otros nifios, del remolque enterrado. La energia concentrada que
gasto en esta tarea es la clave que responde a la cuestion def motvo
por el que resultd menos traumatizado que el resto de los nifos.
En aquel momento, no sé6lo se convirtio en un héroe, sino que per-
mmitié que su sistema nervioso se librase de una sobrecarga de ener-
gia y de un miedo suficientes para durar unos cuantos aios.

Nancy se convirtié en una herofna veinie afos después de su
penosa experiencia. Los movimientos de correr que hicieron sus
piernas cuando respondic al tigre imagmario ie permitieron hacer
lo mismo. Esta respuesta la ayudo a que su sistema nNervioso se
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desprendiera de la energia que habia sido movilizada para enlren-
{arse a la amenaza que expenmenic durante la operacién. Muche
después del trauma onginal, le fue posible despertar su capacidad
para salir victoriosa y ‘escapar activamente: 1gual que habia hecho
Bob Barklay. Los resultados a largo plazo [ueron similarcs para Bob
y para Nancy. Liberados de los efectos debilitadores que afectan a
tantas personas que sulren un trauma, ambos fueron capaces de
seguir con su vida. A medida que el trabajo se iba desarrollando,
comprobe que ¢l proceso de curacion resultaba mas electivo cuan-
10 menos dramitico y mas gradual era. La leccion mds importante
que he aprendido es que todos tenemos fa capacidad de curar el
tralma. j

Cuando no somos capaces de {luir a través del trauma y de
conchur las respuestas instintivas, a menudo, esias acciones incoms-
pletas socavan nuestra vida. El trauma no resuelto puede hacernos
acluar de un medo excesivamente cauto ¢ mhibido, llevarnos a
rigurosos circulos cerrados en los que llevamos a cabo peligrosas
representaciones del mismo incidente, a la mortificacion y a la
imprudente exposicion al peligro. Nos convertimos en victimas
elernas o en pacientes de terapia. El trauma es capaz de destruir la
calidad de nuestras relaciones y distorsionar nuestras experiencias
sexuales. 1as conductas sexuales compulsivas, perversas, promis-
cuas e mhibidas son sintomas comunes del trauma. Los efectos del
trauma pueden ser ntensos y globales o sutiles y elusivos. Cuando
no resofvemos nuestros traumas, sentimos que hemos fracasado o
que hemos sido raicionados por aquellas personas que escogimos
para que nos ayudasen. No es necesario que nos culpemos a noso-
170S MISITLOS O a olras personas por este {racaso. La solucién al pro-
blema reside en aumentar nuestro conocimiento sobre la forma de
curar ¢l trauma. :

Hasta que comprendamos que los sintomas traumaticos son
tanto fisiolégicos como psicolégicos, nuestros intentos para curar-
los seran lamentablemente inadecuados. El quid de la cuestién
reside en que seamos capaces de reconocer que el trauma represen-
ta unos instintos animales sesgados. Cuando son aprovechados,
estos 1nstintos pueden ser utilizados por la mente consciente para
transformar los sintomas traumdticos en un estado de bienesiar.
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Heridas qug pueden curarse

Los actos deben glecutarse hasta

ef final.

Cualquicra que sea sk punto de partida,

el final serd hermose. Una acci6
porque o se ha concitddo,

Cuando un arbol joven es

1 resuldta vil Ginicamente}

Jean Gener, Diane del ladron

hendo crece alrededor de esa hernda.

A medida que el drbol se desarrolla, la henda se vuelve relativa-
mente pequefa en proporgfion al tamanio del drbol. Los nudos
retorcidos v las ramas deformadas nos hablan de lesiones y obsta-
culos que encontrd en el pasado v que superd. El modo en que el

drbol crece alrededor de su
vidualidad, a su cardcter y 2

pasade contribuye a su exquisita 1ndi-
su belleza. Indudablemente, no abogo

por traumatizarse para consfrurr el cardcter, pero dado que el trau-
ma es casl una certeza en algin momento de nuestra vida, la ima-
gen del drbol puede ser un espejo valioso.

Aunque los seres humahos han expenmentado el trauma du-
rante milenios, ha sido tan splo en los ultimos diez afios cuando ha
empezado a recibir una ateniion publica y profesional mas extensa.
Hoy en dia, la palabra trauma se ha hecho familiar a través de con-

fesiones reales por parte de
te en los dianos sensacion:
sido asociado, sobre todo, ©
te mteres prolesional, del se

as estrellas que aparecen semanalmen-
ilistas. En ese contexto, el trauma ha
o1t el abuso sexual. A pesar del crecien-
rsacionalismo y de la saturacion de los

45




46 CURAR EL. TRAUMA

medios de comunicacion, tenemos poca evidencia de que el trau-
ma sea curado.

1.as estadisticas demuestran que una de cada tres mujeres y un
hombre de cada cinco sulrneron abusos sexuales en la infancia. Pese
al creciente reconocimento del abuso sexual, existe muy poca com-
prension sobre las condiciones necesanas para su superacion. Por
ejemplo, muchos individuos traumatizados se 1dentifican y se agru-
pan corno victimas. Mientras que esto puede ser un primer paso util
para la curacion, también es cierto que, s1 se continua indelinida-
mente, puede interferir en la recuperacion. Ef abuso sexual es una de
las muchas formas del trauma. No umporta cual sea la causa, nos
resultara mucho mas facil curarnos de los efectos del trauma st crea-
mos un marco de trabajo positivo. La mmagen del drbol maduro,
lleno de cardcter y de belleza, nos resuitard mas util que negar la
experiencia o 1dentificarnos como victimas y supervivientes.

1as raices del trauma residen en nuestra fisiologia instintiva. Por
ello, si queremos descubmnr [a clave para curarlo, deberemos hacerlo
tanto 2 través de nuesiro cuerpo como de nuestra mente. Cada uno
de nosotros debe hallar esas raices, siendo conscientes de que lene-
mos una oportumidad: tal vez una de las mayores de nuestra vida. La
curacion del trauma es un proceso natural al que es posible acceder
a través de una conciencia mtermna del cuerpo. No es necesano que
hagamos afios de ierapia psicoldgica o que rastreemos en los recuer-
dos repetidamente para, después, horrarlos del inconsciente. Vere-
mos que la constante busqueda y recuperacién de los asi denomina-
dos «recuerdos traumaticos» 2 menudo puede interfenr con la
sabiduria innata que posee el organismo para curarse.

Mis observaciones sobre los resultados de personas traumatiza-
das me han llevado a a conclusién de que los sintomas postrauma-
ticos son, fundamentalmente, respuestas fisiolégicas incompletas
que han quedado suspendidas por el miedo. Las reacciones a las
situaciones que amenazan la vida permanecen sintomaticas hasta
que se han completado. El estrés postraumadtico es un ejemplo.
Estos sintomas no desaparecerdn hasta que las respuestas sean libe-
radas y concluidas. Tal como hemos visto en los casos de Bob Bar-
klay y de Nancy (ver capitulo 2), la energia retenida en la inmovili-
zacién puede ser transformada. Ambos salieron triunfantes gracias
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a la movilizacién bioldgica y a una descarga de la energia de super-
vivencia que les permiti6 recuperar una vitalidad plena.

Un pajaro que se estrella contra una ventana al confundirla con
el cielo abierto parecera aturdido o ncluso muerto. Es posible que
s1 un nifio presencia la cotision del pdjaro, pase per un memento
dificil y se mantenga apartado del amimal hendo. Quizas el nifio
recoja al pdjaro por curosidad, preocupacion o por un deseo de
ayudar. El calor de sus manos puede ayudar al pdjaro a recuperar
sus funciones normales. Cuando el pajaro empiece a lembiar, mos-
trard sintomas de que se esta reorentando cn ese lugar. Tal vez se
tambalee ligeramente, mntente recuperar el equilibrio y mure alrede-
dor. Si ef pajaro no estd henido y se le permite completar el proceso
de estremecimiento y de reorientacién sin IMLETTUPCIONES, SETa
capaz de salir de su inmovilizacion y de volar sin traumauzarse. S
se interrumpe el proceso de temblar, el amimal puede sulrir senas
consecuencias. Si el niflo intenta acariciar al amimal cuando este
empleza a mostrar signos de vida, puede que el proceso de reonen-
tacién se interrumpa y que el pdjaro se vea impuisado de nuevo a
la respuesta de congelacion. Si se nterrumpe el proceso de descar-
ga repeuidamente, cada estado de choque sucesivo serd mds dura-
dero. Como resultado, el pdjaro puede legar a monr de miedo
abrumado por su propia impotencia.

Aunque no llegamos a morir, los seres humanos sulrimos
cuando somos incapaces de descargar la energia que queda apresa-
da en la respuesta de inmovilizacion. El veterano traumatizado, ia
persona que sobrevive ajuna violacién, el nifio que sufre abusos, el
impala y el pijaro han temdo que enfrentarse a situaciones abru-
madoras. 5i son incapaces de onentarse y escoger entre la lucha y
la escapada, se iInmovilizaran o se derrumbardn. Los que sean capa-
ces de descargar esa energla, se recuperaran, Mds que transuar a
través del estado de congelacion, come suelen hacer los ammales,
los seres humanos, con frecuencia, mician un curso descendente
que se caracteriza por una constelacion de sintomas crecientemente
debilitantes. Para transitar a través del trauma, necesttamos una
tranquilidad, una segundad y una proteccion simnilar a la que reci-
bic el pajarc a través del suave calor de las manos del nifio. Ade-
mds del apoyo de nuestros amigos y familiares, también necesita-
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mos el de [a naturaleza, Con este apoyo y esta conexidn, es posible
empezar a respetar y a confiar en el proceso natural que nos llevara
al cumplimiento, la plenitud, y finalmente, a la paz.

Oliver Sacks, autor de Awakenings [Despertares|, The Man Who
Mistooh His Wife for a Hat [El hombre que confundic a su mujer con
un sombrero| y Migraine [Migrafa|, describe en el tercero de £5t05
libros los apremiantes ataques de varios pacientes. La migrafia es una
reaccion de estrés del sistema nervioso que resulta muy parecida, y a
la que, con frecuencta, se Iz refaciona con las reacciones postrauma-
ticas (de congelacion). Sacks ofrece un fascinante relato sobre un
matematico que padecia una migrafia que Seguia un ciclo semanal,
El miércoles, el matematico se ponia nervioso y se sentia irritable,
Cuando llegaba el jueves o el viernes, el estrés se habia agravado
tanto que era mncapaz de trabajar. El sibado sentia una gran agua-
cion, y el domingo, ya tenia un ataque de migrafa en toda regla. Sin
embargo, por la tarde, la migrada se aliviaba hasta desaparecer.
Inmediatamente después de la descarga de la mugrana, el hombre
expenmentaba un renacimiento creativo y esperanzador. El lunes vy
el martes se sentia fresco, rejuvenecido y renovado. Tranquilo v crea-
two, trabajaba eficazmente hasta el miércoles, cuando la 1rmtabilidad
empezaba de nuevo v el ciclo entero se volvia a Tepetir.

Al utilizar una medicacién para aliviar los sintomas de migrafa
de su paciente, Sacks descubric que también blogqueaba la fuenie
creativa del hombre. El doctor Sacks se lamenta: «Cuando "curé” a
esie hombre de sus migranas, también le “curé” de sus matermri-
cas... Junto con la patologia, también desaparecio la creatividads,
Sacks explica que, tras los ataques de migrana, los pacientes pue-
den empezar a sudar ligeramente y eliminan una mayor canudad
de orna en lo que €l describe como una «catarsis psicologicas,
Cuando el hombre tomaba la medicacion, no expenmentaba este
po de reacciones. De un modo similar, la resofucion y la curacion
del trauma a menudo se acompanan de un ligero aumento del
sudor. Cuando se pasa de sentir escalofrios de recelo a una excita-
cion creciente, se producen ondas de un calor humedo estremece-
dor; el cuerpo, con su capacidad mnnata para sanarse, dernie el ice-
berg creado por el trauma profundamente congelado. Cuando nos
Permiiimos expermentar las sensaciones corporales, como el tem-
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blor, que emanan de los sfntomas traumaticos, [a ansiedad y el
desespero pueden convertirse en un mananual creativo,

Retenidas en los sintonjas del trauma, se encuentran las ener-
gias, los potenciales y los rgcursos que resuitan necesanos para su
transformacién constructival El proceso de curacion creativo puede
verse bloqueado de distintas maneras: por el uso de medicacién
para suprimir los sintomas, mediante un énfasis excestvo en el
ajuste o el control, o por 14 negacién ¢ nvalidacicn de los senti-
mientos y las sensaciones,

El trauma no es una enfermedad, sino un malestar

En el articulo «Las hendas que no se pueden curar», publicado por
el New York Times en 1992, Danie! Golman, un presiigioso ¥ popu-
lar escrtor crentifico, expli¢aba la vision meédica generalizada de
que el trauma es una enferinedad irreversible. La esperanza estd
puesta en encontrar una plldora magica {como el Prozac) para
curar esta «enfermedad de Ip mente». Golman cua al doctor Den-
nis Charney, un psiquatra de Yale:

«No importa gue se trate dél mcesante terror def combate, de haberse
visto atrapado por un huragan... o de un accidente de coche... 1odo el
estres incontrofable es susceptible de causar un umpacto emocional...
Las victimas de un trauma dlevastador tal vez no vuclvan g ser jamds lds
mismas Bislégicamente.» (Enfasis anadido.)

El trauma provoca una rdspuesta biologica que necesita perma-
necer [luda y adaptable, nojfija e 1nadaptada. Una respuesta ina-
daptada ne es necesaniamenie una enfermedad, sino un malestar:
una ndisposicion que puede abarcar desde una ligera mcomodi-
dad hasta una debilidad absqluta. Sin embargo, en la madaptacion
todavia existe el potencial para la fluidez vy debe ser wtilizado para
el restablecimiento del bienebtar y del funcionamiento pleno. Sia
estas energlas atrapadas no se les permite moverse y el trauma se
vuelve cromico, puede que lajpersona precise una gran cantidad de
tempo y/o energia para recuperar el equilibno v la salud.
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En el mismo articulo del New Yorh Times, Golman cua al doctor
Nemeroff, otro investigador:

«Si un coche petardea en el aparcamuento de una galera comercial, e
\nundan los musimos sentinentos gue provocarian el trauma onginal;
empiezas a sudar, le asustas, te entran escalofrios y después emplezas
a temblar..»

El siguiente paso que sugiere este mvestigador es «desarrollar
medicamentos que contrarresten esta reaccion (de agiacion)». Es
posible que la medicacion resulte util para ayudar al individuo
traurnatizado a estabilizarse mds rapidamente. Sin embargo, cuan-
do es utilizada por periodos mds prolongados de tiempo 4 fin de
suprirair la propia respuesta equilibrada del cuerpo [rente al estres,
interfiere en la curacion. Para completar el significauvo curso de
accion biologico, el orgamsmo precisa el temblor v la agitacion
espontanez que observamos en todo el mundo ammal. En un video
de la National Geographic de 1982 utulado «La alerta del oso polar»
es posible contemplar este fenomeno claramente. Tras una persecu-
cion estresante, un oso polar recibe el disparo de un dardo tranqui-
lizante. Cuando, lentamente, se despierta de la anestesia, el aso
atraviesa un extenso periodo en el que se agia y tiembla antes de
volver a la normalidad.

Al contemplar el trauma como una enfermedad, la medicina
busca con demasiada frecuencia suprimir este proceso natural y
creativo, igual que hizo el doctor Sacks con el paciente que padecia
migrafia. Ya sea porque la respuesta de renovacién se supnme con
medicacion, porque estd contenida en un miedo congelado o bien
controlada por una voluntad clara, la capacidad innata de autorre-
gulacién se descarrila.

Contrariamente a la creencia popular, es posible curar el trau-
ma. No solo puede curarse, sino que en muchos casos puede
hacerse sin demasiadas horas de terapia; sin revwvir los recuerdos
dolorosos y sin tener que confiar en un uso continuado de medica-
cién. Debemos comprender que no s ni necesano n posible cam-
biar los incidentes del pasado. Los viejos sintomas del trauma son
la evidencia de que la energia todavia estd confinada y de que
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hemos olvidado algunas lecciones. Cuando aprendemos a estar
presentes, €l pasado carece de importancia; cada momento se con-
vierle en un momenio nuevo y creativo. Solo tenemos que superar
nueslros sintomas actuales y proceder. El momento curativo corre
hacia adelante y hacia atrds, por aqui y por alli.

Resulta mas [4cil prevenir el trauma que curarlo. Con fa infor-
macion y fas herramientas descritas en este libro, los efectos de las
experiencias traumadticas potenciales pueden prevenirse y la resis-
tencia individual [rente a futuras situaciones amenazadoras pucde
ser wncrementada. En muchos casos, las herramientas ¢ 1deas pre-
sentadas aqul ayudardn a transformar, incluso, los sintomas de
traumas muy antiguos en experiencias que sirvan para alirmar la
vida. Estas técnicas pueden ser utilizadas con nifios que esten en
una situacion de nesgo, con el conyuge o con anugos a {in de crear
una red de apoyo posiuivo. Es necesario comprender, por supuesto,
que algunas personas estdn tan traumatizadas que quiza precisen
una ayuda profesional e incluso una medicacion adecuada que les
ayude a recuperarse. No hay nada vergonzoso o madecuado en
buscar esa ayuda. Quizd quieras compartr este matenal con tu
terapeuta o tu medico para que puedan trabajar mejor contigo.




T RATIN TRT

=

Bltas Taty

4.
Una extrafna nueva tierra

El trauma no es una sentencia de por vida

Algunos de los alarmantes, iy con frecuencia extravagantes, sinto-
mas que sulren las persongs traumatizadas incluyen: 1magenes
retrospectivas, ansiedad, atagues de panico, msomnio, depresion,
problemas psicosomaticos, fdlia de sinceridad, violentos ataques de
colera infundados y comportamientos destructivos repetitivos. Las
personas que una vez fueronjsanas pueden verse empujadas al «filo
de fa msania» como resultado de los incidentes que ocurren en un
periodo de uempo relatvamente corto. Si sacas el tema del trauma,
la mayoria de la gente piensi en los veteranos de guerra o en per-
sonas que luercn seramente maltratadas en [a infancia.

El trauma se ha convertido en algo tan comin que la mayoria

de la gente m1 siquiera recor
Todos hemos expenimentadg
curso de nuestra vida, nos d
postraumdtico o no. Dado ¢
sintomas del trauma puede
algunas personas que han su
f1cas.

Tanto las causas como I
mente amplios y diversos, Hg
un suceso comun gue puede
temente benignos. La bueng

oce su presencia. MNos afecta a todos.
alguna experiencia traumatica en el
jase con unos electos obvios de estrés
ue, tras un wncidenie provocador, tos
h permanecer ocultos durante afios,
Tido un trauma todavia son asintoma-

’s sintomas del trauma son ncreible-
y en dia, se entiende que el trauma es
ser provocade por incidentes aparen-
notc1a es que no lenemos por que

vivir con €l: al menos no para siempre. El trauma puede ser cura-
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do, y aun mas fcilmente prevenido. Incluso los sintomas mas
extravaganies pueden resolverse si estamos dispuestos a permiir
que los msuntos naturales brolégicos nos guien. Para conseguirlo,
necesitaros aprender una forma de comprendernos y experimen-
Larnos a nosotros mismos totalmente nueva. Para la mayoria de
ROSOLIOS VA 2 SeT COMO VIVIT €Nl Una extraia lierra nueva,

La extrana tierra nueva

Os voy 4 llevar a las oscuras y pnmitivas regiones del mgndo que
en el pasado estaban habitadas unicamente por los reptiles. Esfe
mundo primitivo estd todavia muy VIvo en nosotros. Comm}}a
siendo la base de algunos de nuestros recursos naturales mds valio-
s0s. A casi todos NoOsOLTos 1OS ensefiaron a 1gnorar estos recursos
innatos v a depender de las «ventajas» que ofrece la tecnologia.
Elegimos aceptar esta sofucion sin damos cuenta de que hemos
abandonado una parte importante de nosotros mismos. Tal vez no
seamos conscientes de haber hecho esta eleccion.

Cuando los seres humanes deambulaban por las colinas y los
valles, recolectaban raices y frutos, cazaban animales salvajes y
vivian en cuevas, nuesira existencia estaba muy vinculada al
mundo natural, Cada dfa, cada minuto y cada segundo estdbamos
preparados para defendernos a nosotros mismos, a nuestras farmi-
lias v a nuestros aliados de los predadores y de otros peligros: a
menudo, a riesgo de nuestra propia vida, La ironia es que los nci-
dentes a los que se enfrentaban rutinariamente y que amenazaban
la vida de los hombres prehistéricos, moldearon nuestro actual sis-
tema nervioso para responder de manera enérgica y plena siempre
que percibamos que nuestra supervivencia estd en peligro. Hasta el
dia de hoy, cuando ejercitamos esta capacidad natural, nos senti-
mos estimulados, vivos, vigorosos, expansionados, llenos de ener-
gia y listos para enfrentarnos a cualquier desafio. Cuando nos sen-
timos amenazados empleamos nuestros recursos més profundos y
esto nOs permite experimentar nuestro pleno potencial como seres
humanos. A cambio, nuestro bienestar fisico y emocional se ve
incrementado.
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Lz vida moderna nos ofrece pocas oportunidades evidentes
para utilizar esta poderosa capacidad evolucionada. Hoy en dia,
nuesira supervivencia depende cada vez mas del desarrollo de
nuestra capacidad de pensar en fugar del de la capacidad de res-
ponder {isicamente. En consecuencia, la mayoria nos hemos sepa-
rado de nuestro yo natural e instinuvo: en parucular, de la parte
que puede denomuinarse, con orgullo y sin mngun desprecio, ani-
mal. Sin considerar la imagen que tenemos de nosotros mismos, en
el sentido mds basico somos, literalmente, ammales humanos. Los
desalios fundamentales a los que nos enlrentamos hoy en dia se
suceden con relaliva rapidez, mieniras que nuestro sistema nervio-
so ha cambiado con mucha mads lentitud. No es ninguna comei-
dencia que las personas que estan mads cerca de su idenudad natu-
ral tienden a superar mas ficilmente el trauma. Sin un acceso facil
a los recursos de esta identidad primiuva e mstintiva, los seres
humanos apartan su cuerpo de su alma. Por lo general no nos con-
sideramos o nos experimentamos como ammales. Y, sin embargo,
al vivir al margen de nuestros instintos y nuestras reacciones natu-
rales tampoce somos plenamente hurmanos. Vivir en un limbo en
el que no somos m ammales m del todo humanos puede causar
una serie de problemas, uno de [os cuales es ser susceptibles al
lrauma.

Para permanecer sanos, el sistema nervioso y la psique necesi-
tan enfrentarse a los desafios y vencerlos. Cuando no se hace frente
a esta necesidad o cuando nos vemos retados y somos incapaces de
tnunfar, nuestra vitalidad disminuye vy nos resulta dificii volver a
comprometernos de pleno con fa vida. Aquellas personas que se
han visto vencidas por la guerra, el maltrato, los acaidentes v otros
sucesos traumaticos, suffen consecuencias mucho mas graves.

i frauma!

Poca gente duda de la gravedad de los problemas onginados por el
trauma, sin embargo nos resulta dificil comprender cusntas perso-
nas se ven alectadas por el mismo. En un reciente estudio que
recoge datos sobre mas de mil hombres y mujeres, se descubrié
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que el cuarenta por ciento habia sufndo algin suceso traummatico
en los ultimos tres afios. Los mds citados fueron: violacién o agre-
sién fisica, accidente grave y presenciar la muerte o la lesion grave
de otra persona. Se estima que, en Estados Unidos, no menos del
treinta por ciento de los sin techo son veteranos del Vietnam que
sufren de estrés postraumdtico. Entre setenta y cinco y clen millo-
nes de americanos han sufnido abuses sexuales y maltrato fisico. La
conservadora AMA (Asociacion Norteamericana de Medicina) esu-
ma que mas del tremta por ciento de las mujeres casadas, y tam-
bién el treinta por clento de las embarazadas, han sido maltratadas
por sus conyuges. Una mujer es golpeada por su marndo o amanie
cada nweve segundos (las palizas a fas mujeres embarazadas tam-
bién resultan traumaticas para el feto).

La guerra y la violencia han afectado la vida de cast cada hombre,
mujer y nifio de este planeta. En los tlumos afios, comunidades ente-
ras han sido aniquiladas o arrasadas por los desastres naturales: el
huracan Hugo, Andrew ¢ Iniki; mundaciones en las reglones del oeste
medio y Califorma; el mcendio de Oakland. los terremotos de Loma
Prieta, Los Angeles, Ciudad de Méxco, El Cairo v Kobe, y muchos
mas. Todas las personas alectadas por estos meidentes coren el esgo
de sulrir los efectos del trauma o lo sufren ya.

Muchas otras personas tienen Sintomas iraumaticos que pasan
desapercitidos. Por ejemplo, del diez al quince por ciento de los adul-
tos sufren ataques de pamice, ansiedad injustificada o fobias. Un por-
centaje no menor al setenta y cinco por clento de las personas que
acuden a una consulia médica presenta molestias que son etiquetadas
de psicosomaticas porque resulta imposible hallar una explicacion fisi-
ca que las justifique. Mi trabajo me lleva a creer que muchas de estas
personas tienen historias traumaticas que, cuando menos, contribu-
yen a su simtomatologfa. A menudo, la depresion y la ansiedad, igual
que el trastomo mental, tenen antecedentes traumaticos. Un estudio
dirigido por Bessel van der Kolk,” un respetado mvestigador en el
campo del trauma, ha demostrado que los pacientes de una gran nst-
tucién mental [recuentemente tenian sintomas indicativos de trauma.

4. Psychological Trauma [El trauma psicolagico]. Amerncan Psyclvatne Press,
1987.
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Muchos de estos sintomas fieron pasados por alto, en su momento,
porque nadie reconocié su imiportancia.

de la gente es consciente del hecho de

que el maltrato fisico, el embcional y el abuso sexual, ademss de ia
exposicidn a la violencia o 4l peligro, pueden alterar profundamen-

1e la vida de una persona. L

D que la mayor parte de la gente desco-

‘noce es que muchas situaciones aparentemenie benignas pueden

ser traumdiicas. Las conse
amplias y permanecer ocul

cuencias del trauma pueden ser muy
tas. En el transcurso de mu carrera he

descubierto una vanedad gxtraordinana de sintomas ~problemas

de comportamiento y psico

cionados no sélo con los mg
riormriente, sine también cor

Sucesos corrientes puedd
rios que resultan tan debilits
veteranos de guerra o los qug
traumalicos no siempre apat

los causo. Es posible que los
acumnulen durante anos o n

somaticos, falta de vitalidad, etc.— refa-
identes traumaticos mencionados ante-
otros bastante ordinanos.

n producir efectos traumaticos secunda-
dores como los expenimentados por los
sobreviven al abuso infantil, Los efecios
zcen de mmediato tras el incidente que
sintomas permanezcan latentes y qua’ se
luso décadas. Entonces, durante un pe-

riodo estresante o como resuftado de otro ncidente, pueden aparecer

sin previo aviso. También es

de la causa onginal. En cor

menor puede dar pie a un co
estar causado Por un suceso ¢

Lo que desconocemos

En lo wocante al trauma, {o
no sepamos que sulrimos u
mas causados por el mismd
ninto de informaciones err
trauma y su tratamiento, la i

Ya resuita bastante difici
trauma sin anadir a ansieda
el cual los expenmentamos g
puede allorar por una vaned;

posible que no exista ninguna mdicacién
secuencia, un incidente aparentemente
apso repentino, similar a otro que podna
atastrofico.

puede herirnos

ue desconocemos puede herirmos. Que

N {rauma no nos eviia sufnir los proble-

. Sin embarge, dado el increible labe-

brieas v de mutos que existen sobre el
1egacion resulta comprensible.

{ratar dnucamente con los sintomas del

1 que provoca desconocer el mouvo por

st algun dia desapareceran. La ansiedad

dd de razones, incluso por el dolor imnten-
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s0 que slentes cuando tu cényuge, tus amigos o [amiliares se unen en
la conviccién de que ya es hora de que reprendas tu vida. Quieren
que actiles con normalidad porque creen que, a estas alturas, ya debe-
rias haber aprendido a vivir con tus sintomas. Existen sentimientos de
desesperanza, futilidad y consternacién que acompaiian al conse-
Jo incorrecto de que la Unica manera de aliviar tus sintomas es a tra-
vés de un tratamiento farmacolégico o de una terapia de por vida. La
idea de hablar con alguien de tus sintomas puede provocarte aleja-
miento y miedo porgque tus sintomas son tan exirafios que estds con-
vencido de que nadie mds podra experimentar [o mismo. También
sospechas que, si lo explicas, no te creeran y pensaran que probable-
mente te estas volviendo loco. Ademds, se produce un estrés afadido
que va asociado a la cantidad de facturas médicas que se acumulan
cuando ya vas por la segunda o tercera ronda de pruebas diagnosticas
y de consultas hasta llegar, finalmente, a la cirugia exploratona a fin
de averiguar la causa de tu mistericso dolor. Vives con el conocimien-
to de que los médicos te consideran un hipocondriaco porque resulta
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La realidad de una persona traumatizada

Todos nosotros hemos tenido experiencias que, al contarlas, pier-
den aigo. Le quuamos importancia y decimos: «Tenias que haber
estado alli». Con el trauma ocurre algo similar. Las palabras son
incapaces de transmiur la angustia que una persona traumatizacia
expertmenta. La intensidad que lo acompana desafia a cualquier
descnipcion. Muchas personas traumatizadas sienten que viven en
un infierno personal que es imposible comparur con otro ser
humano. Aunque esto no es totalmente cierto, algunos elementos
de esta percepcidn son precisos. Aqui tenemos un resumen de
algunas cosas contra las que tenen que luchar los individuos sera-
mente traumatizados: '

«No hay nada que no me produzca miedo. Me da medo levamarme
de fa cama por la mafana. Me da miedo salir de casa. Le tengo mucho
miedo 2 la muerie... no de monrme algun dia, sine de morirae den-
tro de unos minuzos. Le tengo miedo al enfado... et propio vy el de fas

imposible descubrir ninguna causa para tu condicion.

Cuando se interpretan los sintomas traumaticos, sacar precipi-
tadamente conclusiones errcneas también puede resultar devasta-
dor. Las consecuencias pueden ser perjudiciales si se hace una
interpretacién equivocada de los sintomas que puede llevar a la
gente a creer gue sufrié un maltrato fisico, sexual o incluso ntual
en la infancia cuando no fue asi. No estoy sugiriendo, en modo
alguno, que no exista el maltrato infantil. En todas las capas de la
sociedad, una gran cantidad de nifios sufren abusos inmorales a
diario. Muchos de ellos no los recuerdan hasta que son adultos. Sin
embargo, como explicaré en préximos capitulos, la dindmica del
trauma es tal que es capaz de producir escalofriantes y extrafios
«recuerdos» de incidentes pasados que parecen verdaderamente
reales, pero que nunca ocurrieron.

El conjunto de informaciones erréneas sobre el trauma, su tra-
tamiento y las perspectivas de recuperacion resultan asombrosas.
Incluso muchos profesionales especializados en el trauma no lo
comprenden. Inevitablemente, la mformacion errdnea lleva a la
ansiedad y 2 un mayor sufrimiento.

demds personas, wincluso cuande el enfado no estd presente. Me da
miedo el rechazo y el abandono. Me da miedo el exito v el fracaso.
Tengo dolores en el pecho y siento hormigueos y entumecimiento en
los brazos y las piernas cada dia. Cast a diaro sufro calambres que
van desde el upico calambre menstrual a otros que me causan un
dolor intenso. La mayor parte def tiempo padezco algiin dolor. Siento
que no puedo segur mids. Tengo dolores de cabeza. Siempre tengo
nervios. Me falta el aliento, se me acelera el corazon, estoy desorienta-
da y stento panico. Siempre tengo [rio v tengo la boca seca. Me cuesta
tragar. No tengo energia ¥ me stento desmotivada, y cuando consigo
algo, no expenmento nnguna sausfaccion. Me siento abrumada, con-
fusa, perdida, indelensa y desesperanzada a diario. Tengo arranques
de rabia incontrotables v depresion.»
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Reprende tu vida

Si ducle, cenitalo,
MICHAEL MarTiv MureHy, Cowboy Logic
{La [sgica del vaquero!

Dado que los sintomas y las emociones asociadas al trauma pueden
ser extremos, la mayoria de nosotros (y las personas proximas a
nosotros) nos replegamos e mtentamos repnmur estas reacciones
intensas. Desgraciadamente, esta negacion mutua dificulta la cura-
cién. En nuestra cultura existe poca tolerancia 2 la vulnerabilidad
emocional que expenmentan [as personas traumatizadas. Se desti-
na muy poco tiempo a superar fos incidentes emocionales, Por lo
general, se nos presiona para ajustarnos dernasiado rapidamente a
las consecuencias de una situacién abrumadora.

La negacidn es tan comiin en nuestra cultura que se ha convert:-
do en un cliche. ;Cuantas veces has escuchado estas palabras?: «Ani-
mate, ahora ya ha pasado. Deberias olvidarte de ello. Tienes que
soportarlo estoicamente. Ya es hora de que continties con tu vida».

:Quién esta traumatizado?

Nuestra habilidad para responder de la forma apropiada a un peli-
£ro 0 a una amenaza estd determinada por una sene de factores:

El propio inaidente. ;Qué nivel de amenaza conlleva? ;Cudnto
dura? ;Con qué [recuencia ocurre? Los incidentes amenazadores
que son 1nLensos y conlinuos presentan los mayores desafios. Las
mcidentes gravemente amenazadores que ocurren con asidurdad
(pero que permitan algun respiro temporal} pueden ser 1gual de
conflictivos, 1a guerra y el maltrato nfantil son dos de ios ejem-
plos mds comunes de incidentes traumaticos que a menudo sobre-
pasan los recursos de supervivencia de los individuos.

El contexto de la vida de una persona en ¢l momento en que sc
produce el inadente traumdtico. El apoyo (o la falta del mismo) de
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la familia y de los amigos piede tener una influencia importante

en nosotros. También resulta significativo el agotamiento que
causa la mala salud, el estrés crénico, el cansancio o fa mala ali-
mentacion.

Las caractertsticas fisicas de cada individuo. Algunas personas son
constitucionalmente {genétichmente) mas resistentes a los inciden-
tes estresantes que otras. La ffuerza, la rapidez y, por [o general, la
buena forma fisica también s¢n importantes en algunas situaciones.
Todavia mas importante resulta la edad de la persona o el nivel de
desarrollo y resistencia psicglégica, Quedarse solo en una habita-
cién fria puede resultar totalmente abrumador para un bebeé, alar-
mante para un nifio de dos|afos, angustioso para uno de diez y
solo ligeramente molesto para un adolescente o un adulto.

Las habilidades aprendidas por la persona. Los bebés y los nifios
o cualquier persona que carpzea de la experiencia o la habilidad
para manejar una siiuacion) amenazanie son mas vuinerables a
suftir un trauma. En el ejemplo citado antenormente, un adoles-
cente ¢ un adulto no solo es ¢apaz de wlerar el [rio y el aslamiento
con mas facilidad, sino que|también se puede quejar, buscar un
termostato, intentar salir de la habitacion, ponerse un jersey o, sen-
cillamente, frotarse los brazgs. La vanedad de estas opciones no
estd al alcance de un nifio pequetic o de un bebé. Dado que esto es
un hecho, las reacciones tragmaticas 2 menude se remontan a la
mfancia. Es importante recordar que una reaccién traumatica es
vélida al margen de lo que el incidente que la indujo pueda parecer
a los demas.

La sensacion de capacidad) para enfrentarse al peligro que expen-
menta el individuo. Algunas personas se consideran totalmente capa-
ces de defenderse contra el peligro mientras que otras no lo hacen.
Esta sensacion de segundad es importante, y no estd del todo
determmada por los recursosdisponibles para manejar las situacio-
nes amenazadoras. Estos recufsos pueden ser miernos o externos,

Recursos externos. Lo que Bl entorne ofrece a mivel de segundad
potencial (por ejermnplo, un arbol alto y fuerte, rocas, una estrecha
grieta, un buen escondrijo, ut arma, un amigo servicial) contribu-
ye a nuestro sentuido interng de plenitud de recursos, s1 nuestro
nive!l de desarrollo es suficiente como para aprovecharnos de ello.
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Para un nifio, un recurso externo podria ser un adulto que lo traia
con respeto en lugar de maltratarlo o podna ser un lugar seguro en
el que no se producen maltratos. Un recurso (en especial para los
nifios} puede tener muy distintas formas: vn animal, un arbol, un
peluche o incluso un angel.

Recursos internos. Interiormente, el sentido del yo que exper-
menta una persona se ve afectado por una sene compleja de recur-
sos. Estos incluyen la acitud psicoldgica y la expenencia, pero ain
resultan mds importantes las respuestas insiintivas, o planes de
accién nnatos, que estdn profundamente arraigados en ef orga-
nismo. Todos los animales, incluso los humanos, utilizan estas solu-
clones instintivas para aumentar sus posibilidades de superviven-
Cla. Son como programas preestablecidos que dirigen las respuestas
biolégicas bdsicas (por ejemplo, comer, descansar, reproducirse y
defenderse). En una persona sana, el sistema nervioso pone en fun-
cionamiento este plan innato de accién defensiva siempre que perci-
be una amenaza. Por ejemplo: de repente levantas el brazo para pro-
tegerte de una pelota que (conscientemente) no habias visto y que
han lanzado hacia u; o cuando de pronto te agachas justo una frac-
cién de segundo antes de chocar contra una rama baja. Los planes
de accién innatos comprenden las reacciones de fucha y escapada.

Una mujer me explicé una historia que describe un ejemplo
algo mas complejo: es de noche y se dirige andando hacia su casa
cuando de repente ve a dos hombres que avanzan hacia ella desde
el otro lado de la calle. Hay algo en su proceder que le resuita
extrafio y la mujer se pone alerta inmediatamente. Cuando estdn
mds cerca, los dos hombres se separan, uno se gira hacia ella y el
otro da la vuelta y se coloca detrds de ella. Lo que antes era una
sospecha ahora es una certeza: estd en peligro. Los landos de su
corazén aumentan, de repente se stente mds alerta; su mente busca
desesperadamente una respuesta 6ptima. ;Deberia gntar?, ;correr?,
¢hacia dénde?, jqué deberia gritar? Las distintas opciones se agitan
en su mente a una velocidad frenética. Existen demasiadas opcio-
nes entre las que escoger y carece del tiempo para considerarlas,
De un modo dramatico, el insunto toma las riendas. Sin haber
decidido conscientemente qué hacer, de pronto se ve andando con
pasos firmes y rdpidos hacia el hombre que se dirigia hacia ella.

bl aelis e, b
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Visiblemente sorprendido por su audacia, el hombre se desvia
hacia otra direccion. El otro, que se habia situado tras ella, desapa-
rece en la sombra cuando ve que su companerc ha perdido su
posicion estratégica. Estan confundidos. Estd a salvo.

Gracias a su capacidad para confiar en su flujo instintivo, csta
mujer no sulrio un trauma. A pesar de Iz confusion micial sobre
que debia hacer, siguié uno de sus planes de accion mnatos y evito
exitosamente el ataque.

De Misha, un husky sibeniano de dos afios de edad, sc describe
un comportamiento similar en el maravilloso libro de Elizabeth
Thomas, The Hidden Life of Dogs [La vida oculta de los perrosi. En
uno de sus paseos nocturnos, Misha se encontro con un enorme v
fiero san bernardo y quedo atrapado entre este y la autopista:
«...durante unos segundos parecia que Misha lo lenia muy mal,
pero entorces resolvio el problema con brillantez. Irguic la cabeza
y elevd fa cola como s fuera un estandarte de confianza en si
mismo y empezo a correr rapidamente hacia el san bernardo». En
ambos casos, ef de la mujer en la calle oscura v el de Misha, las
soluciones exitosas a sus problemas surgieron de sus planes de
accion mstintivos. :

Antecedentes de éxito o fracaso. Que seamos capaces o no de uti-
lizar estos planes de accion mstintivos depende mucho de que, en
el pasado, triunfasemos o fracasdsemos en situaciones similares.

Causas del trauma

Me asombra comprobar la gran variedad de mcidentes y reaccio-
nes traumdticas que he observado en el ejercicio de m carrera.
Algunos, como la cirugia) infantil, son importantes aunque las
Personas lo recuerden como algo aparentemente benigno. Un
Paciente describe la siguiente experiencia formativa que vivié a
los cuatro arios: '

sLuche contra gigantes enmascarados que me ataban a una mesa alta
y blanca, Perlilada bajo tna luz blanca que me deslumbraba, vi a
figura de alguien que se dingia hacia mi con una mdscara negra. La
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miéscara despedia un olor repugnante que me asfixaba; conunue for-
cejeando mientras me [a sujetaban al 1ostro. Mientras intentaba gritar
desesperadamente y apartar la cara, todo empezé a dar vueltas alrede-
dor de un vertiginoso tinel negro de alucinaciones terrorificas. Me -
desperté, totalmente desolada, en una habuacién con las paredes pm-  ~E
tadas de un color verde grisdceo. Salvo un fuerte dolor de gargania,

« Pérdida de uno de los jpadres o de un familiar cercano:

» Enfermedades, fiebre elevada, mtoxicacion accidental:

* Lesiones fisicas, caidag y accidentes;

* Maltrato fisico, abusds sexual y emocional, incluidos los
abandonos y las palizas;

en apanencia estaba bien, No lo estaba, b * Ser testigo de actos dejviolencia;

Me sentf profunda y completamente abandonada, traicionada. ‘ * Desastres naturales como terremotos, incendios e inundaciones
Lo unico que me habian dicho antes de la operacién era que + Algunos procedimientps médicos o dentales:
podria tomar m helado favorito y que mis padres me acompafia-  } + Cirugia, en particular Jas amigdalectomias con éter; las ope-
rian. Tras la operacion, el mundo dejo de parecerme un lugar raciones de oido y lag destinadas a corregir 2! denomunado

seguro y comprensible en el que yo tenia la capacidad de respon-
der. Me senti consumuida por un :mpotente sentido de vergienza
porque yo era «mala» (la mente racional supone que, para merecer
este castigo, hay que ser malo). Duranie aiios, tras esta experiencia
amquiladora, me daba miedo trme = iz cama, y en ocasiones me

€0]O vago»,

* Anestesia:

* Inmovilizacion prolongada; enyesar y entablillar las piernas
o los torsos de los nifngs pequeiios por diversos motivos (pie

despertaba 2 media noche boqueando porque sentia que me asli- zambo, escoliosis).

Xiaba. Pero como tenia demasiado miedo y me sentia tan avergon-

zada, en lugar de gnitar permanecia sola v aterrorizada por miedo a El hecho de que las hospitalizaciones y los tratamientos médicos

morir ahogada. suelen producir consecuenciay traumaticas resulta sorprendente para
Cuando tenua seis o slete afios, ¢l estrés familiar v la presion esco- muchas personas. Las secuels traumauicas causadas por una larga

lar mtensificaron mis smtomas. Me enviaron a un psiquaatra nfantil. mmovilizacion, una hosputalizacion y en particular por la cirugia son

Su mayor preocupacion era un viejo y sucio perre bianco de peluche
que yo necesitaba tener junto a mi para pader conciliar el sueno. La
razon de mu ansiedad y m wmidez excesiva permanecid oculta. Este
tratamiento meédico todavia me causo un temor mayor porque me

a menudo graves y prolongadks. Aungue una persona reconozca que
la operacion es necesana y a ppsar de que, cuando el cirujano conta la
carne, los musculos y los hyesos, estd nconsciente, el cuerpo lo

repetian los problemas que tendria cuando fuese grande y necesiase registra como un incidente que amenaza [a vida. A «mvel celulary el
un amge de peluche. Debo admutir que la terapia «[unciono» en ese , cuerpo percibe que ha soporiado una henda bastante grave como
sentido (uré el perre). Sin embargo, mis sintomas no séle contnua- - para ponerio en peligro de mjterte. Intelectualmente, quiZa CIeaInos
ron, sino que evelucionaron en sendos ataques de ansiedad cronicas, en la operacion, pero a un nivel mas PIIMAro, nuestro Cuerpo no
frecuentes dolores de estomago v otros problemas psicosamaticos que cree en ella. En lo relerente aljtrauma, la percepcion del sistema ner-
me acompanaron desde el wstiuto hasia la universidad.» VI0SO INSUTVO liene un maydr pese: mucho mayor, Este hecho bio-
logico es una de las principales razones por las que, a menudo, la
Muchos madentes pueden provocar reacclones traumaticas c;mgja p?OdL%CE eacciones po_;traﬁmﬁ[lcasi
afios después, segun la manera en que la persona los sufrio en su En una histonia «cornentk» del Reader Digest, de ia edicion de
momento. Algunos ejemplos comunes de antecedentes traumati- Julio de 1993, utulada «Todg no esta bien», un padre describe la
oS son: . wsencilla» aperacion de rodilla que le practicaron a su hijo Robbue:
+ Trauma fetal (intrauterino); «El medico me dice que todo estd bien. La rodilla esta bien, pero no

+ Trauma natal: tado esta bien para el nific, jque se despierta de una pesadilla induci-
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da por la anestesia y que se agita en la cama del hospual: un nino
carifioso que nunca ha hecho dafo a nadie y que ahora, desde su
ofuscamiento anestesico, mira fijamente con ojos de ammal salvaje,
golpea a la enfermera y grita: «jestoy vivol» mientras me [uerza a
cogerle los brazos... con la murada fija y sin reconocerme.»

Llevan al nifio a casa, pero su error continua. Se despierta Ire-
netico... «solo para intentar vomitar, y yo (el padre) trato de ayu-
darlo desesperadamente, de modo que hago o que uno puede
hacer en las afueras de cualquier centro urbano de Estados Unidos:
comprarle al nifio un juguete para sentirme mejor»,

Millones de padres se quedan con este senumiento de mpo-
tencia, incapaces de comprender los profundos (o sutiles) cambios
que experimenta el comportamiento de sus hijos tras sufrir una
amplia variedad de incidentes traumaucos. En la cuarta parte dis-
cullremos COmOo prevenir estas reacciones, tanto en los adultos
como en los niftos.

Frd L i 0 LD e

5
La curacién y la comunidad

En un sentido verdudero toda la vida esta mterrelacionada,
Todos los homfyres esian alrapados ci una red
mevitable de reciprocidad, vincwlados a
un destine wnico. Lo que a une le afecta
divectumente, afecta al reste mdivectamente.
Yo nunca podre ser lo que deba ser hasta que 1
seas fo que debas ser, y 1 muted podras ser lo que
debas scr hasta que yo sea lo que debo ser
Esta cs la estructura inferrelacionada de fa realidad.
‘ Rev. MarriN Luther Kine, Jr.

El enfoque chamanico de Ia curacion

En toda Ia histona oral y escrita, la tarea del chaman o del sanador
de fa tribu ha consistido en ayudar a restablecer el equilibrio y la
salud 2 los individuos y a las comunidades en los que habia sido
desbaratada. Contrariamente 2 la medicina occidental, a la que
tanto le ha costado admitir los electos debilitantes del trauma, las
culturas chamanicas han reconocido este tipo de heridas desde
hace mucho tempo. Las culturas chaménicas consideran la enfer-
medad y el trauma como un problema que afecta a toda la comuni-
dad, no sélo al mdividuo o individuos que manifiestan los sinto-
mas. En consecuencia, en estas sociedades las personas buscan la
Curacion tanto por su propio bien como por el de los demds. Este
enfoque tiene una aplicacion especial en la transformacion del
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trauma en nuestra sociedad actual. Aunque este respaldo no pre-
tende sugerir que todos busquemos ayuda chamdmica para superar
el trauma, es posible adquirir una comprension muy valiosa s1
estudiamos de qué forma los chamanes tratan las reacciones trau-
maticas.

Los métodos que los hechiceros han utilizado a través de las
distintas épocas son variados y complejos. Sin embargo, los
diversos rituales y creencias comparten una comprension
comun del trauma. Cuando las personas estan abrumadas, es
posible que su «alma» se separe de su cuerpo. Segun Mircea
Eliade,” importante estudioso de ia priactica chamanica, «la vio-
lacion del alma» es con mucho la causa mds extendida y mas
perjudicial que citan los sanadores chamdnicos. Al perder una
parte importante de su alma, la gente se extravia en un estado
de suspensicn espiritual. Desde el punto de vista chamadnico, la
enfermedad es una consecuencia de estar atascado en un «limbc
espirttualy.

Desde ¢pocas antertores a la civilizacion, los sanadores chama-
nicos de muchas culturas han sido capaces de orquestar con éxito
las condiciones que amiman al «alma perdida» a regresar al lugar
que le corresponde en el cuerpo. Mediante ntuales colonstas, estos
sanadores llamados «primitivos» catalizan las poderosas fuerzas de
curacion innatas de sus pacientes. El ambiente de apoyo de la
comunidad, realzado por cénticos, ntmo de tambores, danzas y el
trance, crea las condiciones externas apropiadas para la curacion.
A menudo, este nitual continua durante dias y es posible que inclu-
ya el uso de substancias extraidas de las plantas y otros catalizado-
res farmacolégicos. Curiosamente, aungue las ceremonias varien,
los beneficianos de la curacién casi siempre temblan y se agitan
cuando el evento esta cerca de su conclusion. Este es el mismo
lenomeno que les ocurre a los animales cuando liberan fa energia
acumulada. Le ocurno a Nancy aquel dia, hace mas de vemnticinco
arios en m1 despacho urbano.

Aunque formemos parte de una cultura alejada de estos pue-
bles pnmitives, los supervivientes del trauma moderno a menudo

3. Shamanisnt [Chamamsmo|, Princenton University Press, 2.° edicion, 1974,

La curad

utilizan un lenguaje parecid
padre me robo el alma cuar
descripcion tipica de la de
individuo que fue objete ds
geriie COMURICa COMmO se S
mientos medicos, también

de desconexion. He escucha
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b para describir sus experiencias. «Mi
1do practics el sexo conmigo» es una
soladora pérdida que expenmenta el
> abusos sexuales de nifio. Cuando la
ente tras las operaciones y los trata-
tomparte esta sensacion de pérdida y
do a muchas mujeres que decian: «El

examen pélvico fue como una violacion a mi cuerpo y a mi espin-

tu». Tras una operacion en
ral, con frecuencia las pers
afios, una sensacion de nc

la que se ha utilizado anestesia gene-
bnas tienen, durante meses o meluso
brporerdad.  Estos mismos resultados

pueden acontecer tras accidenles aparentemente menores, caidas,

e mcluso después de traicig
carecemos del lenguaje par
que la lesion traumatica afe
movedora entrevisia realiz
depresion en la que estuvo
zO iras una operacion: «Em
grasienta, amarillenta y gel
mi COrazon, mi espirty y im
la vada».

En la medicina chamani
extravio, al robo o a cualgl
mientos intentan capturarla
cuerpo del pacienier. Segun
ritus v sabe como exorcizarl
escapado y solo él, median
devolverla al cuerpo.» En c3

nes profundas y abandonos. Aunque
a ello, muchos de nesotros sentimos
cta al alma. Rod Steiger, en una con-
ada por Ophra Winfrey, describe la
surnido durante décadas v que empe-
pece a caer lentamente en una bruma
atinosa que impregnaba mi cuerpo...
i alma... se apodero de mi, y me robo

ra, como la enfermedad es airibuida al
ier otro trastorno del alma, los trata-
u «obligarla a recuperar su lugar en el
Eliade, sélo el chamdn «ve» a los espi-
bs. «5Soio él reconoce que el alma se ha
le el éxtasis, es capaz de alcanzarla y
st todas las «recuperaciones del alma»

descruas por Eliade, los chimanes curan a sus pacientes mterce-

diendo en favor de ellos en ¢
man toleut que reciama el a
pais; a tu gente... ja tu tend

1 reino del espiritu. Describe a un cha-
Ima de un nino enfermo: «Vuelve a tu
) gue estd junto a la luminosa hoguera!

Vuelve a tu padre... a tu madre...» *

En estas sencilla palabra
en fa curacion del trauma. E

6. thidem.

s lincas se refleja un parametro crucal
apoyo amimoso de los amigos, paren-
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tes, familiares y miembros de la tribu es necesano para forzar al
espiritu a que regrese al cuerpo traumatizado. Este evento a menu-
do es ntualizado y vivido como una celebracton del grupo. El cha-
manismo reconoce que la interaccion profunda, el apoyo y la cohe-
sion social son requisitos necesarios para curar el trauma. Todos
debemos aceptar la responsabilidad de curar nuestras propias herr-
das traumaticas,

Debemos hacerlo por nosotros mismos, por nuestras fami-
lias y por toda la sociedad. A través de este reconocimiento de
nuestra necesidad de conectarnos unos a otros, debemos conse-
guir el apoyo de nuestras comurudades en este proceso de recu-
peracion.

Los meédicos y los trabajadores de la salud mental no hablan
hoy en dia de la recuperacion del alma, pero tienen que enfrentarse
a una tarea similar: devolver la integndad a un organismo que se
ha visto fragmentado por el trauma. Los conceptos chaméanicos y
los tratarmentos que se derivan de ellos tratan al trauma en presen-
cra de la comunidad y lo hacen uniendo el cuerpo y el alma perdi-
da. Este enfoque resulta ajeno a la mente tecnolégica. Sin embargo,
estos procedimientos parecen funcionar alli donde la medicina
occidental fracasa. Mi conclusion al respecto es que algunos aspec-
tos significativos de fa practica chamamca son vilides. Por lo que
se refiere al trauma, tenemos mucho que aprender de las maneras
en que estos pueblos primutives practican su medicina, Tras el
terremoto de 1994 de Los Angeles, las familias (2 menudo prove-
nientes de pases del Tercer Mundo) que acamparon, cormeron y
jugaron juntas, fueron precisamente las que mejor evelucionaron,
mejor que muchas familias de [a clase media. Las que permanecie-
ron aisladas —y miraban obsesivamente las repeticiones del desastre
y escuchaban las entrevistas a gedlogos que aseguraban que «lo
peor todavia esta por venirs— fueron mucho mas susceptibles a los
electos traumdticos que aquellas que se apoyaron unas a otras en
grupo. )

Varios de mis colegas de Los Angeles me relataron que las car-
pas ornamentales (peces de colores grandes) que tenfan en los
estanques de sus jardines se unieron en grupos apretados algunas
horas antes del terremoto. Permanecieron asi durante varias horas
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despues de que este tuviese lugar. Nancy Harvey, una etéloga ase-
sora del Parque de Fauna Salvaje de San Diego, me explico una
historia similar. Le pregunte a Nancy s1 los aumales habian mos-
trado sintomas de upo traumatico después de que el fiero ncendio
del sur de Califormua ardiese hasta llegar justo el limite del habuat
de los antilopes. Me comentd que no y describid un camporta-
miento curioso en el que el impala y otros grupos de antilopes se
habian congregado en grupos algjados de fas vallas y permanecie-
ron juntos hasta que el fuego se extinguio.

La experiencia somatica®

Aunque el enfoque chamanico me parece valido y me siento muy
agradecido por lo que aprendi muentras trabajé y enseé con cha-
manes de diferentes culturas, el enfoque de la expenencia somauca
que presento en este libro no es chamanico. Creo que una diferen-
cla importante es que todos tenemos una capacidad Para Curarnos
4 nosotros mismos mayor de la que sugiere el enfoque chamamco.
Podemos hacer mucho mas para recuperar nuestra propia alma.
Con el apoyo de amigos y familiares, adquirimos un poderoso
Tecurso para nuestro camino de curacion.

Esta parte incluye ejercicios diseniados para ayudarte a curar
tu trauma y el de otros. Obviamente, un profesional especializa-
do resulta beneficioso para guar el proceso, en particular s1 el
trauma tuvo lugar a una edad temprana o si se traté de abusos o
traiciones. Sin embargo, incluso sin la ayuda de un profesional,
estos ejercicios resultan muy eficaces cuando son practicados
mndividualmente, en parejas o en grupo. Recuerda que [a nega-
¢16n puede ser una fuerza importante. Unas palabras de adver-
tencia: practicar estos ejercicios puede activar los sintomas trau-
maticos. 5i te sientes abrumado o muy confundido, busca ayuda
profesional, por favor.

En el enfoque chamdnico, ef hechicero le pide al espiritu que
Tegrese al cuerpo. En la experiencia somatica, miciards tu propia
curacion al remntegrar partes {ragmentadas o perdidas de w yo
¢sencial. Para llevar a cabo esta tarea, necesitas un [uerte deseo de
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volver a recuperar tu integndad. Este deseo te servird de ancla a
través de la cual tu alma se reconectard con tu cuerpo. La curacion
tendrd lugar cuando elementos congelados de tu expenencia pasa-
da (que han adoptado ia forma de sintomas) sean liberados de las
labores que sirven al trauma; esto te permutird descongelarte de
forma gradual. Cuando te deshueles, tendrds la posibilidad de ser
mas funcional y de fluir mds,

Reconocer la necesidad de curarse

Las culturas que utilizan ntuales y chamanes para curar el trauma
(UIZas parezcan primitivas y SUpersticiosas, pero tienen una veniaja
importante: se dirigen al problema directamente. Estas culturas
reconocen abiertamente fa necesidad de curar a aquel miembro de
la comunudad que se ha visto.abaudo por una amenaza. Muchas
culturas, incluida la nuestra, son victimas de una actitud comun-
mente aceptada de que la fuerza significa aguante; de que ser capaz
de seguir adelante a pesar de la severidad de los sintomas es, de
algiin modo, heroico. La mayona aceptamos esta pauta social sin
siquuera cuestionarla. Mediante la utilizacion de Ia corteza cerebral,
de nuestra capacidad de razonar, es posible dar la impresion de
que uno ha atravesado mas de un incidente amenazante, inciuso
una gueira, sin «el menor rasguiio»; y eso es exactamente lo que
muchos de nosotros hacemos. Seguimos adelante con los lablos
apretados, para mayor admiracion de los demads: héroes, camo st
no nos hubiera pasado nada.

Alentandonos a ser superhéroes, estas costumbres sociales
hacen una gran injusticia a los individuos y a la sociedad. Si inten-
tamos seguir adelante con nuestra vida, st no admitimos primero
los benévolos impulsos que nos guiardn a través de estas expenen-
c1as asoladoras, entonces nuesira demostracion de fuerza no sera
mds que una ilusion. Mientras tanto, los electos traumaticos se
hardn mas graves, se [ijardn firmemente y se haran cronicos. Las
respuestas incompletas que ahora estan congeladas en nuestro sis-
tema nervioso son como bombas de relojeria indestructibles, pre-
paradas para explotar cuando sean activadas por la [uerza. Hasta
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que los seres humanos encugntren las herramientas apropiadas y el
apoyo necesario para desmantelar esta {uerza, continuaremos
sulrendo explosiones mexpﬂicables. El verdadero heroismo consis-

te en tener la suficiente vale

tia para reconocer la propia expenen-

cia, no en desterrarla o en negarla.

Empecemos: llamar al pspiritu
para que vuelva al cuerpo

La desconexion entre el cuerpo y el alma es uno de los efectos mas

importanies del trauma. La

pérdida de la sensacion en la piel es

una manifestacion [isica corriente del entumecimiento y la desco-
nexion que la gente experihenta tras el trauma. Para empezar a
Tecuperar [a sensacion, el siguiente ejercicio de toma de conciencia
serd muy util en el proceso de superacion. El coste inicial de unas
2.200 2 7.700 pesetas por un cabezal de ducha a presion bien vale

la pena.

Ejercicio

Cada dia, durante aproximadamente diez minutos, toma una agrada-

ble ducha a presion del sigui

ente modo: expén todo tu cuerpo bajo

un chorro de agua fresca o ligeramente caliente. Dinge toda tu con-

ciencia a ia region del cuerpd
ritmica del agua. Deta gque tu
de tu cuerpe a medida que te
las manos bajo el cabezal d
munecas, v a continuacion
fas axilas, etc. Asegdrate de i
za, frente. cuello, pecho. esg
tobillos v pies. Presta atenci
cada zona, incluso si no siern
algdn dolor. Mientras hagas e
etc. Os doy la brenvenidas. (
suaves palmadas energéticas

en fa que se concentra la estimulacion
conciencia se desplace por cada parte
mueves bajo la ducha. Pon el dorso de
e la ducha; después, las palmas v las
1mbos lados de a cara, los hombros,
cluir todas las partes del cuerpo: cabe-
alda, piernas, pelvis, caderas, muslos.
6n a la sensacidn que te produce en
tes nada. ¢ s sientes un hormigueo o
sto, di: «esta es mi cabeza, mi cuello..,
Dtro despertar similar consiste en darse
21 las diferentes partes del cuerpo. Con




el tiempo, 51 se practica regularmente, esto también ayudard a resta-
blecer la sensacién de un cuerpo que tiene sensibilidad en la piel.

Este sencillo ejercicio ayudard a que el alma sea bienvenida al
cuerpo. Es un primer paso importante hacia el acercamiento tras la
separacién entre el cuerpo, la mente y el espiritu, que a menudo
tiene jugar a raiz del trauma.

W W

6
En el reflejo del trauma

Es mu ¢reencia gue la sangre y-la carne son
mas sabias que of intclectol En este qecrpo mconscientc
es donde la vida burbyjea. Por ¢f sabemos que
estamos vivos, vivos hasta [a profundidad
de nuestra afma y en contacto, en algun fugar, con la
vivida cxtension del cosmos.
' D. H. Lawnence

Medusa

En este capitulo exploraremos un enfoque general para dominar el
trauma. Si somos capaces de eXperimentarnos a nosoros Mmismos
como ammales humangs, empezaremos a aflojar la garra del trau-
ma y a transformarlo en una energia poderosa. Sin embargo, no
nos enfrentaremos a ¢t de una forma directa, porque si lo hiciése-
mos podriamos encontrarnos atrapados en su terrorifica garra.
Como s1 de una trampa china se tratase, debemos deslizarnos con
suavidad por el trauma y después salir gradualmente de él.

Segun el mito de Mediisa, cualquiera que se atreviese a mirarla
directamente se convertia en piedra de mmediato. Lo mismo sucede
con el trauma. Si intentamos enfrentarnos al trauma de un modo
frontal, continuara afectandonos como 1o ha hecho hasta ahora: nos
sentiremos inmovilizados por el miedo. Antes de que Perseo se dis-
Pusiese a enfrentarse a Medusa, Atenea le aconsejo que no mirase
directamente a la Gorgona. Hizo caso a la sabiduria de la diosa y utt-
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liz6 su escudo para reflejar la imagen de Medusa; de este modo
pudo cortarle la cabeza. De igual manera, [a sofucion para vencer al
trauma nio la hallaremos enfrenténdonos a él directamente, sinoe tra-
bajando con su 1magen, reflejada en nuestras respuestas nstintivas,

El trauma es tan impresionante que las personas traumatizadas
se centrarin en él de una manera compulsiva. Por desgraca, la
sttuacion que las derrotd en el pasado, volverd 4 hacerlo una y otra
vez. Es posible utilizar las sensaciones corporales como una guia
capaz de revelar donde expenmentamos el traumna, y para que nos
dirijan a nuestros recursos instintivos. Estos recursos nos brnndan
el poder para protegernos de los predadores y de otras fuerzas hos-
tiles. Todos poseemos estos recursos instintivos. Una vez aprende-
mos a acceder a ellos, crearemos nuestro propio escudo para refle-
JAT ¥ CUTAf uestIos traumas.

En los suefios, la mitologia y la sabiduria popular el caballo
representa un simbolo universal del cuerpo humano y de su natura-
leza mstintiva. Resulta bastante interesante que, cuando Medusa fue
asesinada, de su cuerpo emergieron dos seres: Pegaso, el caballo
alado, y Cnisaor, un guerrero con una espada dorada. No podria-
mos encomntrar una metifora mds apropiada. La espada simbaliza la
verdad absoluta, el arma de defensa fundamental de los héroes muit:-
cos. Transmite una sensacion de clandad y munfo, de capacidad de
enfrentarse a desalios extraordinarios, de suma habilidad. El caballo
simboliza el aspecto instintivo, muentras que las alas aportan una
imagen de movimiento, que se remonta y se eleva por encuna de la
existencia prosaica. Dado que el caballo representa al mstuuo y al
cuerpo, ¢l caballo alado se refiere a la transiormacion a través de la
encarnacion. Juntos, el caballo alado y la espada dorada, sen los
simbolos que auspician los recursos que las personas traumatizadas
descubren en el proceso de derrota de su propia Medusa.

Cuando 1niciamos el proceso de curacidn utilizamos lo que se
denomina el «sentido de la percepcion» o de las sensaciones cor-
porales internas. Estas actuan como un portal a traves def cual des-
cubrimos fos sintomas o reflejos del trauma. Al dingir nuestra
atencion a estas sensaciones corporales mternas, en lugar de atacar
al trauma de un modo frontal, es posible desatar y liberar fas ener-
gias que han estado retenidas en deposito.

BhR e c g
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El sentido de la percepcién

Nucstros sentimientos y nuestro cud
que fluye por el agua. Aprendemos
de los sentidos (corporales).

Del mismo modo que Perseo

Tpo son como agua
i nadar en las energlas

TARTHANG TULKU

utilizo su escudo para enfrentarse a

Medusa, muchas personas trayimatizadas pueden utilizar el «senu-

do de la percepcion», o un esc
dominar el trauma. El sensidd
la clandad, el poder nstinuvo
mar el trauma,

Segun Eugene Gendlin, qu
percepcion» en su libro Focusiy

Lido equivalente de sensaciones, para
de la percepcién corporal contiene
y la fluidez necesana para transfor-

lien acufié el termino «senudo de la
ig:” [Enfoquel

«El senudo de la percepcion o es una experiencia mental, sino fisica.

Fisica. La conciencia corpor
incidente. Un aura interna q
sobre un tema deterrminado
ticne y te lo comunica todo d

El senudo de la percepcié
de definir con palabras, porqus
sentido de la percepcion es u
cuencia, parte de la dimensid
mtente de articular esta experi

Defimmos un «organismo
elementos interdependientes

rl de una situacion, upa persona o un
lie contiene tede lo que sientes v sabes
v €N uUn memento en pariicuiar: lo con-
» una vez, en lugar de detalle a detalle.»

11 es un concepto que resulta dificil
> el lenguaje es un proceso lineal y el
ha expenencia 1o lineal. En conse-
n de su significado se pierde en el
SlaE

» COMO una estructura compleja de
y subordinados cuyas relaciones y

propiedades estdn determinadas, en gran medida, por sus funcio-

nes en el todo. Por consigulent
yor que la suma de sus elemen
sentido de la percepcion unific
minados y les da un significag
imagen bella por telewvision, lo

7. Focusing, Banwam Books, 1981,

e, el conjunto de! organismo es ma-
os individuales. De forma similar, el
o una buena parie de los datos dise-
o, Por gjemplo, cuando vemos una
que vernos es un vasto conjunto de
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puntos digitalizados llamados pixels. Si enfocsemos los elementos
individuales (puntos de color), lo que veriamos serian solo puntos
y no esa bella imagen. De fa misma manera, al escuchar tu musica
favonita no te conceniras en las notas una a una, sino en la expe-
riencia audinva completa. Tu expertencia es mucho mas grande
que la suma de cada una de las notas.

Se puede decir que el sentido de la percepcidn es el medio a
través del cual expenmentamos la totalidad de la sensacion. En el
proceso de curacién del trauma, nos centramos en las sensaciones
individuales (como los puntos de color del televisor o las notas
mel6dicas). Cuando se observan tanto de cerca como de lejos, son
expenimentadas simultdneamente como el trasfondo y el primer
plano, creando de este modo una umidad organizada de expenen-
cia (gestalt), o una integracion de la experiencia.

Cada suceso puede ser experimeniado tanto en su dualidad,
como en partes individuales y como un tode unificado. Los que
son percibidos de una manera unificada a traves del sentido de la
percepeion pueden aportar tevelaciones sobre como deshacer el
trauma. Para aprovechar bien los insuntos necesanos a fin de curar
el trauma, debemos ser capaces de 1dentificar y utilizar los indica-
dores del trauma que el sentido de la percepcion pone a nuestra
disposicion.

Ejercicio

A continuacién presento un ejerciCcio que te aportard una comgren-
sién basica y experimental del sentido de la percepcién. Dondequie-
ra que estés cuando leas esto, ponte lo mds cémodo posible.

Siente de qué modo tu cuerpo toma contacto con la superficie
que te sostiene.. ,

* Siéntelo en tu piel y toma conciencia de la sensacién que te pro-

duce el contacto con tu ropa.

Siente bajo tu piel: ;qué sensaciones encuentras aili?

Ahora, mientras recuerdas suavemente estas sensaciones, ;cOmo
sabes que te sientes cémodo? ;Qué sensaciones fsicas contribuyen a
la sensacién general de comodidad?
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Al tomar mayor conciencia de estas sensaciones ite sientes mds
0 menos comodo? ;Es una sensacién que varfa segiin el momento?

Permanece sentado durante unos instantes v disfruta el sentido
de percepcién de la comodidad.

iBien! '

Al tomar conciencia de tu cuerpo y de sus sensaciones, cualquier
experiencia tesultard mds intensa. Fs importante reconocer que la
experiencia de la comodidad proviene de tu sensacion fisica de la
comodidad y no de la silla, del sofd o de cualquier otra superficie
sobre la que te sientes. Como comprobaris con una visita a cual-
quier aimacén de muebles, resulta imposible saber s1 una silla es
comoda hasta que te has sentado en ella y has adquindo una sensa-
cion corporal de como te sientes.

El senudo de la percepcion combina la mayer parie de la
mformacion que conforma i experiencia. Inctuso cuando no eres
consciente de ella, el sentido de [a percepcion te dice dénde estds
Yy cOmo te sientes en cualquier momento. En lugar de interpretar
lo que ocurre desde el punto de vista de las partes individuales,
Cuenia con la experiencia del orgamsmo en comjunto. Quizd, la
mejor manera de describir el sentido de la percepcion sea decir
que es la experiencia de estar en un Cuerpo viviente que com-
prende los matices de su entorno mediante sus respuestas frente
al mismo. :

En mds de un aspecto, el sentido de la percepcion fisica es
COmo un arroyo que corre a través de un paisaje que cambia
Constanternente. Altera su cardcter en consonancia con el entor-
no. Cuando la tierra es abrupta y escarpada, el arroyo avanza con
Vigor y energia, y cuando choca contra las rocas y los sedimentos
e arremolina y borbotea. En las llanuras, el arroyo vaga con tal

lentitud que nos hace dudar de s1 en realidad se estda moviendo.

También es posible que las lluvias y el deshielo pnmaveral hagan
aurnemgr su caudal ripidamente hasta llegar a inundar los cam-
Pos vecinos. Del mismo modo, una vez [a escena ha sido 1nter-

‘Pretada y definida por el sentido de la percepcion, nos mezclare-

Mos con cualquier condicion en la que nos encontremos. Este

+ ‘Increible senudo engloba tanto el contenido y el clima interno de
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nuestro entorno, como el externo. Igual que el arroyo, amolda su
forma para adaptarse al ambiente.

Los sentidos fisicos (externos) de la vista, el oido, el olfato, el
tacto y el gusto, son elementos que sélo aportan una parte de la
mformacion que construye la base del senudo de la percepcion.
Otras informaciones importanies se denvan de la conciencia inter-
na de nuestro cuerpo {de la posicion que adopta, la tensién que
tiene, los movimientos que hace, la temperatura, etc.). El senndo
de la percepcién puede verse influido —e meluso cambiado- por
NUestros pensamientos y, sin embargo, no es un pensamiento, es
algo que sentimos. Las emociones contribuyen al senudo de la per-
cepcion, pero juegan un papel menos importante del que fa mayo-
tia de la gente cree. Las emociones categéricas tales como la pena,
el enfado, ef miedo, la aversion y la alegria son intensas v directas.
Existe una vanedad limitada de estos tipos de sentimentos y son
facilmente reconocibles e 1dentificados. No ocurre lo mismo con el
sentido de la percepcion.

El sentido de la percepcion contiene una compleja serie de
matices que cambian constanternente. Los sentimientos que expe-
rimentamos son por lo general mucho mas sutiles, complejos e
mtrincados que cuando los podemos transmuur con el lenguaje.
Mientras lees las siguienties frases, imaginate cudn probable es que
puedas sentir mucho mas de lo que se expresa: murar la cumbre
de una montara bafada en [a lurinosidad alpina; contemnplar un
cielo azul de verano moteado con suaves nubes blancas: it a ver
un partido y mancharte la camisa con mostaza; sentir que el ocea-
no te rocia cuando el oleaje choca contra las rocas y pefascos;
tocar una rosa que se abre o una hoja de césped cubierta por una
gota de rocio matuting; escuchar un conclerto de Brahms: con-
templar a un grupo de ninos que cantan canclones éinicas y fol-
cléricas vestidos de un modo llamativo; caminar por una carrete-
ra en el campo, o pasar un buen rato con un amigo. Es posible
imaginarse el vivir un dia sin emociones, pero vivir sin el sentide
de la percepcion no es solo impensable, sino mmposible. Vivir sim
el sentido de la percepcién viola la experiencia mds basica del
estar vivo.

En ocasiones, el sentido de la percepcion es vago, aungue

transforma de un modo cons

somos capaces de movernos

somos. Es tan basico para nug
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siempre es complejo y eternarnente variable. Se mueve, cambia y se

tante. Puede vanar en intensidad v

clanidad y permitinos cambiar nuestras percepciones. Esto es asi
porque nos proporciona no sélo el proceso sino también los elemen-
tos necesarios para cambiar. A traves del senudo de la percepcién

de adquinr nueva informacion, de

nterrelaclonarnos unos con otros y, finalmente, de saber quiénes

stra expertencta de ser humano, que

a menudo lo damos por sentafo, a veces hasta el punto de no dar-
nos Tl siquiera cuenta de que jexiste hasta que, deliberadamente, le

prestamaos atencion.

Aunque me he vuelto mukho mas consciente de mis sensacio-

nes corporales, he descubiertd

que, para adentrarme en el sentido

de la percepcion, necesito seglir un proceso tal como lo veras en el

siguiente Telato de un dia corr]
Vuelve a casa tras un ajel
e mmediatamente busco el

ente en la vida de Peter.
reado dia de gestiones en la ciudad
mando a distancia del televisor.

Antes de apretar ¢l boton, me digo a mi mismo que debo poner
fin a esta distraccion habitual y mirar hacia m interior. Al prin-

cipio, soy consciente de que
dos. Son como un enjambre
desagradable penetre en rm ¢
ca y mil conciencia se despia
CUerpo: en particuiar en mi p

mis pensamientos estan desboca-
de moscas. Dejo que esta cualidad
onciencia. El zumde se intensifi-
za a una especie de tension en mu
echo. Después de unos momentos,

EMPIEZO a Ser consciente de 1lgunas zonas en las que siento una

incomodidad mayor, un dol
Compruebo que mis pensam
con mayor facilidad v profu
meras de los sucesos def dia.
dolor que se forma en la p
Inquieto: slento una agitacior
en levantarme y ponerme a |
do. Al cabo de poco rate, t
quiere inclinarse hacia delar
miento ritmico vy suave de B
manos, y sélo cuando empid
me doy cuenta de lo [rias qu

T, parecen moverse por el cuerpo.
lentos se calman un poco y respiro
hdidad. Veo algunas imdgenes efi-
Pasa algo mas de tiempo y noto un
arle trasera de mi cabeza. Estoy
L en los brazos y las piernas. Pienso
1acer algo, pero permanezco senta-
bmo conclencia de que mi cabeza
te. Esto se convierie en un movi-
alanceo. Advierto un calor en las
zo a percibir un ligero hormigueo
= estaban antes. Noto un leve calor
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en el vientre y le presto atencion porque se intensifica y se
extiende. El teléfono empieza a sonar con una [recuencia rapida:
me siento enfadado e irmtado. Experimento una sensacion de
inquietud en los brazos que se aquieta cuando escucho el canto
de unos pdjaros tras la ventana. Lo siguiente que llega hasta mi
conciencia es la 1magen de un viejo amigo. Siento una impre-
sién agradable cuando lo reconozco. Tengo una sensacion de
espaciosidad en el pecho. Tiene unas cualidades de redondez y
plenitud. Experimento esta «imagen de percepcion» de mi
amigo en esa espaciosidad. Le adjunto la palabra «alegria» y
siento un flujo tranquilo, suave y ritmico que corre por mis bra-
zos y mis piernas y me encuentro alegre (es decir, tengo el senui-
do de la percepcién de la alegrial.

-

~

\
Deja que el cuerpo diga lo que piensa“

Existen suficientes razones por las cuales podriamos decidir
desarrollar mads la facilidad para expermentar el sentido de la
percepcién. Aumenta nuestro disfrute de las experiencias sen-
suales. Puede permutir el acceso a un estado espintual. Algunos
estudios (citados por Gendlin en Fogusing) hin.@?ﬁo_5¥£?d9.-que
[as terapias_que-emplean.el sentido de la percepcion son mas
eficaces que las que no lo hacen. El sentido de la percepcion
ayuda a las personas 4 Sentirse mas naturales: mds arraigadas
y mds a gusto con su cuerpo. Puede desarrollar el senudo del
equilibrio y la coordinacién. Mejora la memornia y proporcio-
na un acceso mas profundo a los sutiles impulsos mstintivos
que guian la superacién del trauma. Aumenta la creativi-
dad. Gracias al sentido de la percepcion, experimentamos bie-
nestar, paz y unién. Es el medio por el que experimentamos el
KYOR.

Hoy en dia, la expresién «confia en tu msunto» se utiliza con
frecuencia. El sentido de la percepcién es el medio a través del cual
es posible aprender a escuchar esta voz instintva mterior. La
mayor parte de nosotros carecemos de la suficiente experiencia
para guiarnos hacia esta conciencia. Estamos acostumbrados a vivir

L2 ard addes L Ui
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de una forma muy desconectada: una forma que no ha abrazado
nuestro sentido de la percepcion. Si eres una de estas personas
probablemente te resulte poco familiar establecer contacto con ei
senudo de la percepcion. No te desamimes. Es dificil al principio
pero persiste; ya llegard; La cultura occidental no nos ensena z;
experimentarnos a nosotros mismos de esta marnera. Nos ensefian
a leer, escribir, calcular, eic., pero muy raramente encuentras una
escuela en la que te ensefien algo sobre el senudo de la percepeion.
En casa tampoco se menciona ni en [a calle n1, de hecho, en ningu-
na otra parte. La mayoria de la gente utiliza este senudo a diano,
pero muy pocos lo reconocemos consclentemente y ain somos
menos los que lo cultivamos. Es importante recordar que el sentudo
de la percepcion es una capacidad humana maravillosa y muy
natural. ‘

Los que sufnmos un trauma, deberiamos ser conscientes de
que aprender a trabajar con el sentido de la percepcién puede ser
un desafio. Parte de la dinamica del trauma funciona porque nos
separa de nuestira experiencia mternz a fin de proiegér a nuestro
orgamsmo de las sensaciones y emociones que podrian resuliar
perturbadoras. Quizd te resulte algo dificil conlfiar lo bastante para
permitir que {a expeniencia mterna aflore un poco. Ten paciencia y
n?cuerda (ue no es necesario que lo experimentes todo ahora. Este
viaje heroico lo hards a pequefios pasos.

Utilizar el sentido de la percepcién
para escuchar al organismo

Qi_ieremos empezar 4 COTectarnos con nuestra voz instintiva. El
p}’?mer paso consiste en aprender a utilizar el sentido de la percep-
cion para escuchar esa voz. La cualidad mds til en este viaje es la
fieilcadeza. Pornerse en contacto con el yo instintivo es un asunto
importante. No intentes forzarlo nunca. Avanza con calma, sin pri-
$as. 51 en cualquier momento te sientes abrumado, quizds es por-
Que te has esforzado demasiado. La proxima vez que 1omes esa
Curva, reduce la velocidad. Ciertamente, esta es una‘ocasiOn en la
que llegards antes si vas mds despacio. A veces, el sentido de la per-
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cepcidn aparece poce a poco; en otras, te alcanza como un destello
de entendimiento y toda la cuestion te resulta transparente en un
instante. El mejor acercamiento consiste en mantener una actitud
abierta y cunosa.

No mutentes interpretar, analizar ¢ explicar lo que te ocu-
1re; bastara con que lo expenmentes y seas consciente de ello. Tam-
poco es necesario rastrear en busca de recuerdos, emociones,
discernimientos o, de hecho, de cualquier otra cosa. Si aparecen,
estd bien, pero es mds importante observarlos sin interpretarlos
o0 sin vincuiarse a ellos emocionalmente; obsérvalos y deja que
se marchen. «Tomarlos tal como vienen» representa fa mejor
manera de aprender el lenguaje del senudo de la percepcion. La
informacion te llegard en forma de palabras,-imdgenes, intuicio-
nes y emoclones que, invariablemente, 1ran acompanadas de
otras capas de sensaciones. Estas pueden ser vagas, y sin embar-
go reconocibles, cuando tu atencion aprenda a captar los aspec-
tos mds sutiles.

Aprender a conocerie a 1 musmo a través del senudo de la
percepcion es un primer pasc hacia la curacion del trauma.
Antes describi este sentido como un arroyo. Cuando desarrolles
tu capacidad para prestar atencion al sentido de la percepcion,
verds que es una analogia extremadamente apropiada. Las reac-
ciones y las respuestas a las personas, los objetos y las situacio-
nes con las que te encuentres, empezaran a moverse a traves de
tu conclencia colmo un arroyo que cambia constantemente. El
ejercicio que sigue es una version que profundiza el ejercicio
anterior en el que ya utilizabamos el sentido de la percepcion.
Te ayudard a hacerte una idea de como es este «arroyo». Tam-
bién te ayudara a desarrollar la capacidad de escuchar todo lo
que tu orgamsmo tiene que decir.

Ejercicio

Para hacer este gjercicio necesstaras un libro o una revista con
muchas ilustraciones. El tipo de libros que tenemos sobre las
mesas de café, los libros de naturaleza, las revistas de viajes v {os
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.calendarios ilustrados son muy adecuados. Para llevar a cabo este
efercicio bastard con que observes las fotografias. Cuando leemos
utilizamos una parte del cerebro distinta a la que utilizamos cuan-
do sentimos. El objetiva de kste ejercicio es enfatizar la percep-
cién directa,

Antes de abrir el libro, sjente los brazos v las prernas y toma
conciencia de las sensacionks que experimentas en los lugares
que estdn en contacto con la superficie que te sostiene. Despuss,
afade cualquier otra sensaciin fisica que experimentes, como la
que te produce la ropa, el calzado o el cabello. Por Gltimo, afade
cualquier otra sensacién qiie puedas percibir, como tensién,
expansion, temperatura, hormigueo, temblores, hambre, sed,
suefio, etc. A lo largo del ejercicio, regresa al sentido de la per-
cepcidn a fin de tener una mayor conciencia de tu cuerpo vy de tu

respiracion.

Mira la primera ilustraciéh. Presta atencidén a tu reaccién. iTe

gusta, te deja indiferente, te

isgusta?, jes bonita, tranquilizadora,

extrana, misteriosa. inquietante, alegre, triste, artistica o cualquier

otra cosa? Sea cual sea [a respd

esta, séle toma conciencia de ella. Si

en tu respuesta hay varias partes distintas. sé consciente de ellas. Esto
es normal. Muy raramente tenémos una sola reaccion frente a cual-

quier cosa.

Ahora preglntate a t mismo: ;como sé que €sta es mi res-

puesta a esta Hustracidon? inter

ta identificar las sensaciones Corpo-

rales que acompadan a la observacion de esta imagen. Quizds

algunas de estas sensaciones 4
sean como sean, lan sélo torm

ean sutiles y otras mas fuertes. Pero
a conciencia de ellas. ;Sientes una

energia que se mueve o que gesa de repente? Si sientes una ener-
gia que se mueve ;lo hace de manera rapida o lenta?, en qué

direccién?, jexiste algin ritr

0 que acompafe a la sensacién?,

sestd localizado en algiin lugar particular del cuerpo? sSientes que

iu cuerpo estd tenso, suelto, m
ligero, fresco, denso, caliente,
Presta atencidn a tu respiraci
cuenta de lo que siente tu pig
general. Experimentar cualg
punto de partida.

anejable, relajado, agitado, pesado,
VIBOrosg u ofra sensacion distinta?
on vy al latido de tu corazdén. Date
[ v de cédmo se siente tu cuerpo en
biera de estas sensaciones es un
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Permanece con estas sensaciones durante unos minutos y com-
prueba si cambian. Tal vez no experimenten ninguna variacion o
quiza desaparezcan, se vuelvan.extranas o maés débiles. 5é conscien-
te de esta dindmica. Qcurra lo que ocurra, sélo sé consciente de
ello. Si la sensacién se vuelve incémoda, bastard con que dirijas tu
atencién hacia otra cosa durante unos instantes.

Pasa a la siguiente imagen y repite el proceso. Cuando estés mds
tarniliarizado con el mismo, podrds avanzar con el libro o la revista
al ritmo que te resuite mas cémodo. Mientras estés aprendiendo a
utilizar el sentido de la percepcion, quiza te resulte mds facil acceder
a él si vas mds lento y te concentras, ante todo, en las sensaciones

que experimentas.

Mis adelante mtroduciré ejercicios que trabajan especilicamente
con las sensaciones [isicas y emoctonales relacionadas con el
trauma. Dado que algunas emociones se enredan con los sinto-
mas traumdticos, resulta necesario aprender a explorarias. Ade-
mads. como las emociones pueden ser intensas, apremiantes, dra-
maticas y misteriosas, ofrecen un desafio especial para trabajar
con el sentido de la percepeién. La mayoria de las personas opi-
nan que las emociones son un tema de investigacion mucho mas
interesante que las meras sensaciones. Sin embargo, s1 quieres
aprender a utilizar el sentido de Ja percepcion y, en particular, si
quieres aprender a utilizar el sentido de la percepcion para supe-
rar el trauma, debes aprender a reconocer [as manifestaciones
fisiologicas (sensaciones) que suslentan tus reacciones emociona-
les. Las sensaciones provienen de los sintomas y los sintomas
provienen de la energia retenida; es con esia energia con la que
tenemos que trabajar en este proceso. A (ravés de la sensacion y
del sentido de la percepcion, es posible descomprimir gradual-
mente esta vasta energia y aprovecharla con el proposito de
transformar el trauma.

De nuevo, recuerda que debes proceder con delicadeza, des-
pacio, sin forzarte, y no vincular tu expenencia con ningun tipo de
interpretacién o juicio. Simplemente, permite que, sea cual sea
experencia, te lleve a la siguiente. Aunque el ejercicio quizd te
resulte familiar, intenta acercarte a él con {rescura, como 51 NUNCA
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hubreras hecho nada parecido antenormente: sacards mds prove-
cho de él. '

Ejercicio

?n lugar de utilizar un {ibro 0 una revista para este ejercicic utilizards
fetografias y cosas memorabies. Un dlbum de fotos de familia o un
cuaderno de recorles que contenga recuerdos de un viaje ¢ de
un perfodo de tu vida anterior resuftardn perfectos. Las fotografias
deberian ser, mayormente, de gente que conozcas bien v de lugares
que hayas visitado. Igual que en el ejercicio anterior, lo {nico que
tendrds que hacer es observar unas imagenes.

Empieza por sentir los brazos y las piernas y tomar conciencia
de lo que percibes alli donde los miembros estdn en contacto con la
superficie que te sostiene. Afiade cualquier otra sensacién fisica que
sientas. Hacer esto durante el erercicio de vez en cuando te ayudard
a adquirir una mayor conciencia de tu cuerpo. -

Observa la primera imagen (o la primera pagina, si utilizas un
cuaderno de recortes). Toma conciencia de tu respuesta frente a
ella. ;Qué emociones evoca? ;Te sientes feliz, divertido, aprensi-
vo, vagamente disgustado, confundido, triste, em‘adado; afectuo-
50. agradecido, avergonzado, rencoraso, irritado, asque-ado. $im-
piemente nostdlgico o algo distinto? Todas estas emociones se
sienten de un modo diferente. Todas ellas son experimentadas de
formas distintas. Sea cual sea tu reaccién, sélo sé consciente
de ella. Si sientes varias reacciones, date cuenta de cudles son. ;Es
tu reaccién fuerte o moderada? Si te resulta posible respend;a; a
esta _pregunta en términos de sensaciones corporales. estds en el
Camino de ser capaz de utilizar la corriente fisiolégica cculta de
la emocisn. i

Ahora, preganiate a ti mismo: ;cdmo sé gque ésta es mi reaceidn
emocional a esta imagen? Intenta identificar las sensaciones que sus-
tent_an fa reaccitn a esta imagen. Es probable que algunas de las sen-
saciones sean fuertes y otras sean mds sutiles. Sean lo que sean
ahora’t sélo adviértelas. ;Sientes algln tipo de tensién o de energia? SI
&s asf, jen qué grado y ddnde la sientes? Presta atencién a tu respira-

St



88 CURAR EL TRAUMA

€ion, a los latidos de tu corazén y a la forma que adopta la tensisn
por todo tu cuerpo. Date cuenta de lo que siente tu piel. ;Cémo se
siente tu cuerpo en general? iSientes tu reaccién como algo tenso,
poderoso, aterciopelado, suave, punzante, enredado, turbio, encen-
dido, suelto, pegajoso, relajado, pesado, ligero, fresco, denso, calu-
roso. vigorizador, estremecedor, vibrante, agitado, reshaladizo, sdlj-
do o alguna otra sensacign? ¢En qué parte de tu cuerpo la sientes? Si
parece gue [a sensacidn tiene algdn volumen, pregintate de qué
material estd hecho. Si sientes que la energiz se mueve, ;cémo lo
hace, lenta o rdpidamente?, ien qué direccién? ;Sientes algdn upo
de entumecimiento que acompana a [a sensacién? ;D6nde estd joca-
lizado? Sé tan especifico como te sea posible. ;Cémo sabes io qué es
tu reaccidn?

Si adviertes que utilizas palabras que normalmente son utiliza-
das para denominar [as emociones, toma cada una de ellas y pregin-
tate: jo0mo sé que siento una emocion? Puesto que las emociones se
fundamentan en conexiones con el pasado, 1a fotografa o la reminis-
cencia quizd traiga recuerdos de otros sucesos. Bastard con que
repares en las sensaciones que van unidas a es50s recuerdos de a
misma manera. Acuérdate de sentir y de describur lo que percibes
COMO sensactones, no como emociones o pensamientos.

Pasa a la siguiente fotograffa y repite el proceso,

Recuerda que debes avanzar f0Co a poco a fin de advertir las
$ensaciones que se originan en respuesta a las imagenes. Por cada
fotografia o 1magen del cuaderno de recuerdos, permanece durante
unos minutos con las sensaciones que te han evocado y comprueba
si cambran. Tal vez permanezcan igual o desaparezcan. pero tam-
bién es posible que se hagan mds fuertes. Sea como sea. sdlo adviér.
telo.

Si los sentimientos o las sensaciones se vuelven demasiado in-
tensas o desagradables, dirige tu atencidn deliberadamente hacia
una expertencia agradable que hayas tenido o que te sea posible
imaginar. Concentra toda tu conciencia en las sensaciones que expe-
rimenta el cuerpo con respecto a la misma. Cambiar tu atencion v
dirigiria a las otras sensaciones te ayudard a disminuir fa intensidad
de la sensacion desagradable. Recuerda que el trauma no resuelto
puede ser una fuerza muy poderosa. Si contindas sintiéndote pertur-
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bado por los ejercicios o por cualquier otro materral del libro, por

“favor, déjalo por el momento, inténtalo mas adelante o busca la

ayuda de un profesional especializado.

Sien tu menie aparece ura imagen de una escena hornpilante,
con mucha delicadeza advierte qué sensaciones ia acompafian. En
ocasiones, cuando las sensgciones son intensas, las Imdgenes apa-
recen pnmero. La sensacion es lo que, en definiva, te ayudard a
moverte a traves del traumgd: sea cual sea, Quizds acabes sabiendo
de que se trata o quiza no. Por el momento, confia en que, cuan-
do te muevas a través de s reacclones, la necesidad de saber s
se trataba de algo real o no dejard de ser tan Importante, Si existe
una necesidad objetiva de shber s1 es verdad o ne, por ejemplo, a
fin de proteger a un nifo que puede estar en una situacion de
TESEO, estaras en una mejqr posicidn para manejar la situacion
con eficacia.

5¢ consciente de que posiblemente las energias del (rauma
esten ligadas a creencias sobfe haber sido violado o maltratado. Al
desaliar estas creencias, en especial st no son verdaderas, es posible
liberar parte de esta energia. pi es tu caso, descansa y date suficien-
1€ lempo para procesar esta fieva wformacion. Permancce con las
SEnsaciones que experimentas tanto como te sea posible y no te
alarmes si te sientes temeroso o dehii. Ambas cosas son una evi-
dencia de que se esta produciendo una descarga normal. No te
fuerces a hacer mas de lo que puedas manejar. Si te sientes cansa-
do, haz una siesta o acuestate temprano. Parte de [a venizja del sis-
{ema Nervioso es que se regula a si mismo constantemente. Lo que
te resulia imposible procegar hoy, podris procesarlo en otro
momento, cuando te sientas mas fuerle, con mas TeCUrsos y mas
capaz de hacerlo.

El sentido de Ia percepcign uene elementos fisiologicos y psi-
cologicos. He resumudo algunas de sus diferencias fundamentales
en los dos siguentes apartadgs. El primero explica la forma en la
que el organismo se comunich a traves de sy lisiologia; el segun-
de, en cambio, aborda alguna de las convenciones psicologicas y
las costumbres a parur de Ias cuales opera nuestro OTZaNISmO.
ldealmente, estas discusiones ke ayudardn a reforzar 1 capacidad
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de utilizar el sentido de la percepcién en el campo de la psicolo-
gia y de la sensacion.

Cémo se comunica el organismo

El organismo tiene su propia manera de comunicarse, sobre la que
aprenderds mas a medida que leas este libro. Un par de caracterisil-
cas fmportantes ya te resultaran evidentes por los ejercicios anterio-
res. Recuerda el ultumo ejercicio. ;Te diste cuenta de que cuando
describias las sensaciones, utilizaste palabras que se refenan a sen-
saciones fisiolégicas que te resultaban [amiliares? Si nunca has sen-
tdo nada que sea velludo, no sabrds qué es y el orgamisma no utili-
zard aterciopelado para describir la sensacion. No lo mterpretes
literalmente. Es posible sentir la sensacion como algo que es ater-
ciopelado, punzante, de vidrio, madera o pidsuco. Obviamente
«sentir como algon es la parte clave de la descripcion. No hay nada
dentro de ti que sea reaimente aterciopelado o punzante. No tenes
piezas de madera, vidrio o pldstico, a menos que hayas padecido
algunos procedimientos quirtrgicos de pésima calidad. Las sensa-
ciones se perciben como estas cosas. Son metéforas. Sin embargo,
también es posible que las sensaciones sean literales y que se
correspondan a una informacion recibida por los organos, los hue-
sos y los musculos.

Para comunicarse, ¢l organismo no sélo utiliza caracteristicas
de los objetos fisicos. También utiliza imdgenes que pueden ser
facilmente interpretadas como recuerdos. Las fuerzas energéticas
que causan el trauma son inmensamente poderosas. Las emociones
generadas por el trauma ncluyen la ira, el terror y la 1mpotencia. 51
ru cuerpo decide comunicarie la presencia de estas energias a tra-
vés de imdgenes, considera el tipo de imdgenes que podrias ver.
Las posibilidades son interminables. Pero tendrdn una cosa en
comun: no seran bonitas. Un error que se comete demasiado a
menudo es que la gente interpreta estas comuricaciones visuales
como si se tratase de la realidad. Un mdividuo traumatizado puede
acabar creyendo que {ue violado o torturado cuando el verdadero
mensaje que el organismo intenta lransmitir es que la sensacion
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que expenmenta parece una violacion o una tortura. El verdadero
culpable podria muy bien haber sido una Lerribie ntervencion qui-
rurgica, un accidente de coche o incluso una negligencia en la
nfancia. Podria tratarse, fiteralmente, de cualquier cosa.

Por supuesto, algunas imagenes son recuerdos verdaderos.
I._as 1magenes que produciran fas personas que han sufrido una
violacion o han sido torturadas versardan sobre esas exXperiencias
Es normal que los ninos que han pasado por estas EXPE!‘IGI‘ECI&S.
no las recuerden hasta unos afios después. Aun en el caso de que
las 1mdgenes sean recuerdos «verdadeross . debemos comprender
el papel que desempenian en la curacion. Las explicaciones, creen-
Clas ¢ Interpretaciones conectadas a esos recuerdos puedf‘:n obs-
taculizar la experiencia profunda y completa del sentdo de la
percepcidn. las sensaciones que acompaian a estas imagenes
resultan inmensamente valiosas. Lo mas unportante, para alcan-

zgr nuestro objetivo, es advertir ¢como senumos as $ENSACIONes Y
como cambian.

La sensacién y el sentido de la percepcisn

Cuando trabajamos con [a fisiclogia, lo primero que debemos reco-
nocer es que el sentido de la percepcion estd estrechamente relacio-
nado con la toma de conciencia. Es como mirar el paisaje o, en este
aso, como sentir el paisaje. La conclencia significa expermmentar fo
q}le estd presente sin mtentar cambiario o mterpretarlo. Cada vez que
dices o prensas: «esto significa que...», vinculas una nterpretacion
& tu experiencia y eso te apartard de la mera conciencia y te devol-
vera al reino de la psicologia. Si el significado ocupa un lugar en la
C?lrac'ic‘m del trauma es como consecuencia de la toma de concien-
Cla dl}'ecta. Por ahora, es mds importante que te concentres en
&Xperiencia inmediata en lugar de pensar sobre ella. Mds adelante
¢omentaré sobre [a importancia del significado en la curacion del
lrauma, r

“* Las sensaciones son los fendmenos [isicos que contribuyen a
MUestra experiencia completa. Coge un cubito de hielo, por

gje
, Gemplo, Algunas de las sensaciones que contribuyen a percibir
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como senumos el cubito son: frio, suave, duro y con forma de
cubo. Tedas ellas son importantes para formarnos una idea
completa del cubito de hielo. Lo mismo ocurre con las sensacio-
nes internas. Cuando estds empezando, es especialmente 1mpor-
tante que compruebes una y otra vez que realmente has trans-
mitido a tu conciencia todas las caracteristicas de una sensacion
corporal en particular, y que has tomado nota de ellas conscien-
temente. Es posible que te olvides de alguna caracteristica de [z
sensacion porque la das por sentada, porque no permites que
toda la sensacién penetre en tu conciencia o porque la caracte-
Tistica en cuestidn es sutil o vaga.

Un cubito de hielo que acaba de salir del congelador pue-
de ser pegajoso, ademds de frio, duro, suave y con forma de
cubo. Al cabo de poco tiempo, en lugar de ser pegajoso estard
mojado. Primero pegajoso, y después mojado, completa la 1ma-
gen del cubito de hielo frio, duro, suave y con forma de cubo.
Aplica la analogia a una experiencia interna, y como con el
cubito de hielo, cambiard mientras permanezcas con ella duran-
te un rato. Una vez tomas conciencia de ellas, las sensaciones
mnternas casi siempre se transforman en algo distinto. Cualquier
cambio de este tipo suele aportar un mayor flujo de energia y de
vitalidad.

Ritmo: todos los hijos de Dios lo tienen

No es posible empujar ¢f rip.
ANONIMO

La vanedad de las sensaciones es infinita. Fsta es una de las razo-
nes por las que la mera conciencia resuita tan 1mportante, La
receptividad te ayudard a reparar en los matices de tus sensactones
con una mayor facilidad. En el campe de fa fisiologia, las sensacio-
nes y ntmos sutiles resultan tan importanies como las de evidencia
flagrante.

La uluma caracterisuca del sentudo de la percepcion que me
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gustaria menclonar esta relacionada con [a importancia de! nimo.
El fenémeno fisiologico ocurte en ciclos. Fstos niumos biolégicos
son [undamentalmente imporantes en la transformacion del trau-
ma. Al principio quiza resulte difici! tener la paciencia necesana
para permutir que lleguen a njiestra conciencia. Su paso es mucho
mds lento que el paso con el|que la mayona de nosotros vivimos
nuestra vida. Este es uno de los motvos por los que el trauma se
desarrollz en primer lugar; nolconcedemos a nuestro ritmo btolégi-
co naturai el lempo necesario|para su consumacion. En la mayoria
de los casos, el curso de los ci¢los a los que me refiero se completa-
T3 en unos minutos a lo sumg, pero esos pocos minuios resultan
esenclales. La manera de adveltir estos ntmos es mediante el flyo
y reflujo de las sensaciones cdrporales. Una sensacicn se transfor-
mard en algo mas (otra sensagion, 1magen o sentimiento) cuando
repares en todas sus caracterislicas y lo hara a su propio ritmo: no
es posible empujar el rio. Armjonizar con estos ntmos, y respetar-
los, forma parte de este proceso.

Ahora ya conoces lo mas|fundamental para utilizar ef senu-
do de la percepcion. Considétalo una herramienta capaz de ayu-
darte a conecerte a U1 MISMOE £OMO Un 0rganismo complejo, bio-
logico y espinitual. El sentidlo de la percepeion es sencillo y
elegante. Y, aun asi, es billores de veces mads sofisticado que el
ordenador mas potente. Estd integrado por la conciencia, la sen-
sacion, la sutileza, la vaneddd v el rumo. 5i empiezas a com-
prender tanto sus elementos primitivos como ios mas sofistica-
dos, estds en el buen camino.
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La experiencia animal

Sastengo que no cs posible contemplar la singularidad del hombre en toda su myg-

nente esplendor, o menos que partamos de los antecedentes de las antiguas caracte-

rsticas histdricas que el hombre todavie comparte actualmente con Id vida animal.
Konrap Loreng

El vive mundo de nuestras emociones, nucdos v respuestas cs camo un gran bos-
que con su fauna. Expenmentamos csos sentimuentos como si fucsen amrmaies sai-
vages que s mucven rdpidamente a traves dei Jollaje de nuestro denso ser; v que
timidamente se asoman alarmados o que salen, Jurtives, y se acerean con hdbit
cautela, conectandonos can nuestro yo desconocido...

PAUL SHEPARD

La base de la fisiologia humana evoluciond a partir de las primeras
Criaturas que salieron reptando del primitivo cleno. Por mucho que
Nos gustase pensar que no.es asi, nuestra conexion con ese comien-
zo ha permanecido fundamentalmente igual. En el dmbito del
organismo bioldgico elemental, no existe minguna conceptualiza-
¢idén o pensamiento, sélo{existe una respuesta instintiva frente a
cualquier cosa que se presente. En el organismo humano, algunos
de estos impulsos son oscuros, otros resultan poderosos y apre-
miantes. No importa cuan desarrollados lleguen a ser los seres
humanos en matena de razonarmiento, planificacion, construccion,
Sintests, analisis, experiencia y creacion, no hay nada que sustituya
las sutiles e instintivas fuerzas de curacion que comparumos con
nuestro pasado primitivo.
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Los animales también lo hacen

Frente a la amenaza del peligro, la naturaleza ha dotado a cast todas
las cnaturas vivas con unas respuestas del sisiema nervioso muy
similares. Sin embargo, de todas las especies solo hay una que de
forma habitual desarrolla prolongadas secuelas traumaticas: lz
humana. 1as vnicas ocasiones en las que vemos electos similares en
otros animales es cuando estan domesticaclos o constantemente suje-
tos a unas condiciones estresantes en el entorno de un laboratono.
En estos casos desarrollan reacciones traumaticas agudas y cronicas.
Esta revelacion nos plantea los siguientes imterrogantes:

Dado que la respuesta del sistema nervioso frente a |a ame-
haza parece estar bien disenada y funciona con eficacia prac-
ticamente en todas las cnaturas, jpor que los seres humanos
son incapaces de aprovecharse plenamente de este sistermna?
¢Acaso no sabemos cémo acceder a ¢1?

iHacemos caso omiso de este sistema?

¢Por qué los seres humanos se traumatizan tan facilmente?
¢Que hacen los animales que no hacemos los humanos?

* ;Qué y como podemos aprender de los amimales?

-

En el mundo satvaje, las respuestas de supervivencia de las que
hemos hablado resuftan normales, sanas v benefician a los anmales.
Cuando estos experimentan mcidentes que ponen en peligro su vida,
salen rapidamente de la reaccion de conmocisn Inicial y se recuperan.
Sus reacciones tienen un limite temporal y no se hacen cronicas.
Observar este comportamiento puede mejorar la comprension de
nuestra capacidad wmstiniva para superar el trauma con exito. Tam-
bién es posible aprender a no mterferir en RUesros mstintos.

La experiencia del sentido de Ia percepcion nos brinda un
telon de fondo para volver a restablecer [a conexion con el animal
que llevamos dentro. Saber, senur ¥ percibir, son los aspectos que
enfocan nuestra atencién hacia el punio donde [a curacion puede
empezar. La naturaleza no nos ha olvidado, somos Rosotros los que
nos hemos olvidado de ella. El sistema nerviose de una persona
traumatizada no estd danado: estd congelado en una especie de
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ammacion suspendida. Redescubnr el sentido de la percepcion
corporal aportara calor y vitalidad a nuestras experiencias. Este
sentido también es un medio delicado Y seguro de remciar el
movimiento 1nstintivo de la energia que se vio interrumpdo cuan-
do tuvo lugar el trauma. 1a|finalizacion de este proceso evita que

las reacciones postraumaricak

se vuelvan cronicas. Disponemos de

mecanismos inherentes para responder Y acercarnos a una resofu-

cion natural del trauma. Al

unos de ellos los compartimos con

otros ammales; otros son Gnficos: en particular nuestros altamente
desarrollados procesos de pensamiento y de lenguaje.

Vayamos ahora a la partd
cia significativa en la discusié
tado en el cerebro de todo ani

del cerebro que uene una Imporian-
n del trauma. Profundamente engas-
mal se encuenira el cerehro reptil. Es

el hogar de los msuntos. Eljunico modo de acceder consciente-

mENie 2 NUesIos recursos cil
del sentido de la percepcion

falvos es a traves de fa sensacion v
La sensacion corporal constituye el

lenguaje del cerebro repil. Biologica y fisiologicamente, el cerebro
reptil ¢s esencial para 1odos lbs atumaies, incluso parz el humano.

En él residen los codigos de 1o
AMIentos que aseguran la sup
de conservacion v la reproduc
regulan las [unciones vitales
parte del cerebro. El cerebro 1

s planes msuntivos para los compor-
crvivencia de las especies (el instinto
c10m). Los cambios involuntanios que
el cuerpo son controlados por esta
eptil es el patron a partr del cual ha

surgido la vida mas desarrollada, Aunque su funcion pueda ser

acrecentada o aparentemente
desarrollados, los comportam

pasada por alto en los animales mas
Enlos que se orniginan en ¢l nucleo

del cerebro repiil son la clave Rara desbloquear el misteno del trau-
ma. Estos comportamientos sdn los que nos permuten expenmen-
1aImos a nosotros mismos como anmales humanos,

Cuando el cerebro reptillhable, jescichalo!

#No s por su cvipas, dijo ¢l a0, cdaro —responadiv Lea—

Cast nos come ¥ no ¢s culpa siya, Egcarnvoro,
Estaba scncillamente hacundp o qud hace.

MicHazL CriCHTON, Pargue Jurasico
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Para el reptil, la eleccion consciente no es una opcion. Cada com-
portamiento, cada movimiento, €s INSUNLVO. El mstinto, y unica-
mente el mstinto, controla la busqueda de comida, de resguardo y
de un compafiero adecuado para procrearse. Todas las estrategias
defensivas estan geneticamente programadas en un cerebro pnimitl-
vo v muy eficaz. Estos comportamientos forman parte de los ciclos
rtmicos sobre los cuales el reptil no tiene ningun control. Dia tras
dia, estacion iras estacion, afio tras afo, durante cientos de millo-
nes de anos, estos ntuales de vida se han repeudo. ;Por qué? Por-
que [uncionan.

Un insecto avanza poco a poco hacia un lagario que se calienta
sobre un tronco. El lagarto da un lengietazo y el msecto desapare-
ce. El fagarto no se para a considerar st tiene hambre o no. No se
planiea st el insecio estd suficientemente limpio como para comer-
selo. No se preocupa de contar las calorias dianas. Simplemente
come. Del mismo modo que duerme, se reproduce, huye, se inmo-
viliza, fucha, etc. La vida dorminada por el instinto es facil. El lagar-
t0 no tiene nada que recordar, nada que planificar, nada que apren-
der: el mstinto se ocupa de todo.

Como mamiferos, el impala y el leopardo (capitulo 1} ternen
cerebros que mncluyen el cerebro reptil y una estructura mas elabo-
rada que se denomma cerebro limbico. Dicho cerebro aparece en
todos los animales mds desarrollados (incluido nosotros) y es el
principal emplazamiento de ios complejos comportamientos socia-
les y emocionales de los que carece el reptil. Estos comportamien-
tos no ocupan el lugar de los mpulsos mnstintivos que se derivan
del cerebro reptil, sino que los complementan y los mejoran. El
cerebro limbico recibe mpulsos del nucleo del cerebro reptil y tra-
baja segun esas informaciones. Este salto evolutivo le brinda al
mamifero mds opciones de las que tiene el reptil.

Una manada de 1mpalas pasta, se comunica y huye como un
solo cuerpo debido, en parte, a la informacion adicional que aporia
el cerebro limbico. Ademds de la Tespuesta mstintiva de hwda, el
impala ha desarrollado y retenido una comprension de que su
supervivencia es mas facil si permanece en grupo (es dectr, los
jévenes impalas intentaron reunirse con la manada cuando esta se
vio amenazada: capitulo 1). Con el cerebro limbico, se desarrolla-
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ron las emociones. Las emociones brindaron a los mamiferos una
forma mas evolucionada de almacenar y comunicar [a informacion
y prepararon el camino-hacia la evolucion del cerebro racional.
Nuestro propio mtelecto se desarrollé a parur de una mainz
mstmuva. El instinto define el pardimetro que guia a cada especie a
formar pensamientos y desarrollar un lenguaje. En el humano
sano, el mstinto, la emocién y el intelecto trabajan juntos para

crear la mas amplia gama de opciones posibfe en cualquier situa-
cién determinada.

Uno con la naturaleza

Agarrandose, balancedndose, impulsdndose, la cnatura
mds vulncrable ¢ msustancial (a medusa) cuenta para
su defensa con la vilencia y ¢l poder de todo el occano,
a quict: ha confiado su proceder ¥ su voluntad.
UnsuLa Le G,
Lathe of Heaven [El torno del cielo]

Un msecto se pone al alcance de |z lengua del fagarto y desaparece.
Una manada de unpalas huele el peligro y se mueve al unisono
para ponerse a salvo, Estos ejemnplos demuestran el potencial que
tienen los animales para traducir de inmediato un indicio externo
e1l una respuesta instinitva interna. £l ammal y su entomo son uno
¥ no existe separacion entre el estimulo y la respuesta.

Ninglin organismo ilustra mas graficamente esta armonfa gue
la medusa o la ameba. Se abre camino desplazandose a impulsos a
través de un medio fluido, no muy distinto del de su propia com-
posicién; la ameba se mueve como si fuese una con su entorno. El
menor cambio en este entorno genera una respuesta inmediata,
Pgr ejemplo, la ameba tomara una nueva orientacion para dirigirse
hacia la comida adecuada o se apartara de la presencia de elemen-
tos toxicos. La sefial externa que recibe y la respuesta de la ameba

Sflcszden como un solo maidente. Son pricticamente sincronicas y
sinénimas.
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Este tipo de armonizacion resulta critico para la supervivencia
de todos los organismos. Sin ella, jcomo podemos producir a tiem-
po las respuestas adecuadas tanto anie fa oportumdad como ante el
peligro? El vehiculo para esta armonia es el cuerpo. En los seres
humanos, esta experiencia se expresa a traves de las sensaciones y
del sentido de la percepcion.

La armonia

La primera hwclla s el final de una cuerda. Al fondo,
un sCr s¢ mueve; un misteno, que deja caer una
smuacion sobre s rmismo cada tanios pasos y duc
te dice mds sobre si mismo hasta que casi £5 posible

verlo incluso antes de Hegar a €.
Tou Brows,

The Tracker 1E1 rastreador]
narrado por William Jon Watkims

En el mundo actual, fa mayona de las personas carecen de la capa-
cidad para permanecer presentes o conectadas con los matices de
sus palsajes externos e Internos. Sin embargo, este upo de conclen-
c1a continta siendo la clave del funcionamento de muchos pue-
blos nativos. Considera la expenencia de un rastreador nativo en
plena naturaleza.

A fin de armomizar con su entorno, el rastreador debe prestar
alencidn constante a sus respuestas amimales y al sentido de la per-
cepcion. Al hacer esto, no sélo es mds consciente de sus propias
reacciones, sino también de las de su presa. El rastreador y el ras-
treado se convierten en uno. El sabe cudndo el anumal estd enfermo
o herido, hambriento o cansado. Sabe cuando ha cazado o se ha
apareado y cudnto tiempo ha dormudo. De sus huelias deduce
dénde ha bebido. A partir del amontonamiento de nieve Junte a un
matorral, sabe donde ha dormido. En ia llanura barnda por el
viento, donde no hay sefal alguna, el rastreador utitiza su sentido
de «umcidad» con el animal para gwarse. El instinto le dice donde
ha 1do ef anumal. Ambos comparten un espiritu comurl.
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Aunque el rastreador haya armonizado profundamente con el
anumal que persigue, también debe permanecer consciente del resto
de estimulos (informacién) [de su entorno, tanto internos como
externos. Quizds esté siendo) rastreado o al menos observado por
otros anumales hambrientos of cunoses. Su segundad depende de la
capacidad de permanecer presente a través del sentido de la percep-
cion. De este medo, sus sentidos finamente armonizados pueden
advertir el mas minimo somdo o movimuento. Es posible que inter-
namente repate en un peligro mediante un sentido 1ntangible de que
algo no va bien. Los olores san mtensos, los colores vivos y vibran-
tes. Todo rebosa vida. En ese ¢stado de conciencia, es posible descu-
brir la belleza en lo que, de gtro modo, podna ser percibido como
mundaro: una rama, una oruga, una gota de rocic en una hoja.

Mientras el rastreador pprmanece en armonia con este {lujo
siente una profunda sensacign de bienestar. Estd preparado para
responder, alerta y, sin embargo, relajado. Las respuestas funciona-
les de onentacion 6ptimas aportan al rastreador confianza y una
sensacion de seguridad sobr¢ su capacidad de identificar y hacer
frente con éxito a cualquier desalio con el que se encuentre.

Para los animales salvajes, estas respuestas mstintivas signifi-
can supervivencia: ofrecen la capacidad de armonizacion y de
unicidad con el entorno quel les permitird continuar vivos. A los
seres humanos, fa utilizacign de estas respuestas animales les
brinda mucho mas. Mejora riuestra capacidad de conexion y dis-
[rute y nos aporta mas vitalidad y dinamismo. Cuando estamos
$anos y no padecemos ningun trauma, esias respuestas mstintivas
mcrementan ia sensualidad, la vanedad vy el senudo de curiosidad
£n nuestra vida.

La respuesta orientadona

El alosaurio continue cotmicndo, aftan solo unes pasos de ¢ Grant mird tos dos on-
ficios alargados sabre i hoaco plane. Al parecer, < dinvsauno no podia oler a
Grant. Y aunque cf gjo :zquecrdo Wy estaba murandv dircctamente, por alguna razon
¢l dinosaurio no reacciono ante €1, Recordd que ef tranosauno habia side incapag de
verlo Ia noche antenor: Decidid hdeer un experumento, Tosis. El alosauno se queds
nmavil, con la cabeza quicta, sug mandibuias dejaron de masticar Selo ef ajo sc
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maovia buscando la fuente del sonide. Entonces, Lras uros mstantes, cuando e peligro
parecia haber pasady, volvid a comer:
MicHaeL CricHTON, Pargue Jurasico

Imaginate que paseas Uranquilamente por una pradera vy, de repen-
te, una sombra se mueve en la periferia de t campo de vision.
{Como respondes? El mstinto hace que te detengas. Quiza te aga-
ches y te flexiones un poco y los latidos de tu corazon se aceleren
cuando el sistema nervioso automatico se active. Tras esta respues-
ta momentdnea de «detencidn», abres mucho los ojos. De un
modo mvoluntario, la cabeza se vuelve en direccién hacia la som-
bra en un mntento de localizarla e dentificarla. Siente los misculos.
;Qué hacen? ‘

Los musculos del cuello, a espalda, las piernas y de los pies
trabajan en conjunto para que el cuerpo, que mstintivamente se
estira y se alarga, pueda darse la vuelta. A la vez que la pelvis y la
cabeza se mueven honzontalmente, entrecierras los 0jos a {in de
obtener una vista panoramica optima de tu entorno. ;Cudl es tu
estado nterno? ;Qué otros aspectos miangibles sientes o percibes
en respuesta a fa sombra? Mucha gente se sentira alerta, concentra-
da y curiosa sobre lo que pueda ser. Tal vez sientas cierta excita-
cién o anticipacion que estimula el deseo de descubnr qué es esa
sombra. Quizd también percibas un posible peligro.

Cuando un animal percibe un cambio en su entorno, responde
con la busqueda de la fuente de la alteracion. Es.posible que fa
busqueda consista tinicamente en una lenta ojeada que escudrifie
los alrededores. El animal se ortenta hacia un compafiero potencial
o una fuente de alimento y huye del peligro. Si el cambio no es
indicativo de peligro, de comida o de un comparfiero potenciai, un
animal como el alosaurio sencillamente volverd a emprender su
actividad previa. El comportamiento del animal cuando experi-
menta y responde a una novedad en su entorno se denomina «res-
puesta de orientaci6ny».

Estas respuestas instintivas son tan primitivas como el cerebro
reptil que las organiza. Permiten que el animal responda fluida-
mente a un entorno que cambia constantemente. Todos ios anima-

- La expertencia animal (03

les sanos (incluso los humanos) poseen eslas pauias coordinadas
de movimiento muscular y de conciencia percepuva. A pesar de
nuestras diferencias con el lagarto y el impala, los nuevos somdos,
olores y movimientos en el ambiente evocan en nosotros el mismo
patron de respuesta basico.

lvan Pavlov, el gran fisidlogo ruso, reconocic y descrimé estas
respuestas orientadoras en su monumental trabajo sobre el condi-
clonamiento animal. A la caracterisuica innata de esta respuesta la
denomino el reflejo de shio eta takoe. La traduccion literal corres-
pondernia a el reflejo de «;qué es esto?». Sin embargo, una traduc-
cion mas exacta suglere algo ast como «;qué es aquello?» o «jque
pasa aqui?» ¢ «jeh, hombre, que pasal», lo que enfatiza la SoTpresa
y curtosidad mherente en la respuesta. Esta respuesta dual (reac-
cionar e mdagar) esta ampliamente reconocida como la caracterisii-
ca dominante en los comportamientos de orientacion. Para los
humanos, 1gual que para e resto de animales, [a expectativa, la sor-
presa, la alerta, fa curiosidad y la capacidad de percibir el peligro,
son todas ellas formas de conciencia cinestésica y perceptiva que
emanan de estos complejos de orientacion. En la persona traumat-
zada, estos recursos estan disrminuidos. A menudo, cualquier esti-
muio activara la respuesta de mmovilizacion (trauma} en lugar de
a respuesta apropiada de onentacién (esto es, al escuchar el petar-
deo de un coche, un ex combauente traumatizado puede desplo-
marse de miedo).

Las respuestas de orientacion son los recursos primitivos por
medio de los cuales los animales armomnizan con el entorno, Fstas
Tespuestas se combinan constantemente entre ellas y se adaptan
Para permitir una serie de reacciones y de opciones, El proceso
para determinar donde estd, qué es y s1 resulia peligroso o desea-
ble, tiene lugar, primeramente, en el subconsciente.

Hace poco, una amuga me conto una historia que ilustraba
Vivamenie este instinto animal en accién. En un viale a través de
Africa, Anita, su mando, y su hijo de tres afios fueron de safari a
Kemia. Viajaban a traves de la reserva de Masai Mara en una furgo-
Neta y pararon para descansar. Su mando v ella estaban sentados
uno [rente al otro en el vehiculo; el hijo estaba en brazos de su
padre, junto a una ventana abierta. Hablaban sobre algunos anima-
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les que habian visto cuando, de pronto, mi amiga se encontrdé con
que, sin minguna razon aparente, su cuerpo se abalanzaba hacia la
ventana para cerrarla de golpe. Entonces la vio: es decir, fue cons-
ciente de la serpiente que aparecic de entre la hierba, fuera de la
furgoneta, y que se enroscaba a pocos centimetros de la cara de su
hijo.

La respuesta de la madre precedio al conocimiento consciente
de la serpiente. Un retraso podria haber tenido consecuencias mor-
tales. El cerebro instintivo frecuentemente onentard, organizara y
responderd al estimulo, antes de que tengamos un conocimiento
¢onsciente del mismo.

Escapa, pelea... o quédate inmévil

Mientras Grant observaba, un wnico antebrazo se extendio muy lenlamente para
apartar los heiechos que estaban junto a la cara dul ammal. El membro que Grant
Vio cra muy musculoso. La mano teala tres dedos prensifes que acababan cn wnas
garras curvadas. La mano apartg los helechos lenta y deficadamente, Gran! sintio
un escalofria y perso: «Nos quicre cagara, Para un mamifera como of hombie, hay
algo indesenptiblemente extraro sobre la forma en la que los reptiles cazan a sus
presas. No es de extranar que los hombres odien a los reptiles. La quictud, la Jrai-
dad, ta marcha, todo resultaba inapropiado. Encontrarse entre iagartos u atros rep-
tifes de mayor tamaine era recordar otra clase de vida, otra clase de mundy...

MicHagL CRICHTON, Pamue jurasico

Algunas especies han desarrollado mecanismos que son especial-
mente favorables para mantenerse a salvo. Para no ser detectada y
atacada, la cebra wtiliza el camuflaje; la tortuga se oculta; los topos
se esconden en su madnguera; los perros, los lobos v los coyotes,
dan vueltas sobre si mismos y adoptan una postura de sumsion.
Los comportamientos de lucha, huida e nmovilizacion son tan pn-
miLivos que hasta anteceden al cerebro reptil. Estas herramientas
de supervivencia se encuentran en todas las especies, desde las ara-
nias y las cucarachas hasta los primates vy los seres humanos.

A los comportamientos primitivos y umiversales de defensa se
les denomina estrategias de «lucha o huidax. Si la sicuacion requie-
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Ie Una agresion, una criaturg

amenazada luchard. Si existe la proba-

bilidad de que el amumal amenazado pueda perder la lucha, hura.
Estas opciones no se piensaf, son orquestadas instintivamente por
el cerebro reptil y limbico. Cuando n1 [z lucha m la huida aseguran
la indemnidad del ammal, existe otra linea de defensa: la inmovifi-
zacion (congelacion), que rtesulta tan basica y universal para la

supervivencia como las otrs

s dos. Por razones inexplicables, esta

estrategia defensiva raramente recibe la misma imporiancia en los
manuales de biologia y de psicologia. Sin embargo, es una estrate-

gla de supervivencia igualme

nie viable frente a las situaciones ame-

nazadoras. Y en muchas situaciones resulta la mejor opcicn.

A un mivel biologico, el 4

x1to no significa ganar, sino sobrevivir.

Y, en realidad, no importa ¢¢mo se consigue. El objetive es perma-

necer vivo hasta que pase el
adelante. La naturaleza no H

peligro y tratar las consecuencias mis
ace ningun juicio de valor sobre cual

es la estrategia supenor. Si ¢l coyote deja sola a la aparentemente
muerta zanglieya, esta se rechperard de su inmovilizacion y se mar-

chara sin preocuparse de s1 |

odia haber respondido de una manera

mejor. Los ammales no copsideran la inmovilizacion como un

signo de debilidad o inaded
rmos hacerlo.

El proposito de la lucha
obvio. La elicacia de la resp

uACion, v nosolros, tampoco deberia-

b de la huida para escapar al peligro es
iesta de mmovilizacion es menos apa-

rente; no obstanie, resulta 1gual de importante come mecanismo de

supervivencia. Finalmente,
puestas nstuntivas mejorard
vencia para la especie. Ning;
gjerce un control consclente
respuesta a la amenaza. Cuar

do y que [e resulta imposiH
mmovilizacion ofrece vanas

En pnimer lugar, much

:0lo la naturaleza determina queé res-
1 la probabilidad general de superwi-
an amimal, ni tan siquiera el humano,
sobre st debe mmovilizarse o no en
do un animal percibe que esta atrapa-
le escapar corriendo o luchando, la
entajas.

bs predadores no matardn n1 come-

ran un animal que esté inMovil a menos que estén muy ham-

brientos. La mmovilidad es

funde al predador haciéndo

una imutacion de la muerte que con-
lc creer que 1al vez la came esté en

mal estado. Mediante este engartio, {a presa tiene la posibilidad de

gscapar.
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En segundo lugar, los animales predadores tienen mayores difi-
cultades para detectar a [a presa potencial si esta no se mueve. Esto
es particularmente cierto para aquellas presas a las que su color les
sirve de camuflaje. Algunos animales sélo pueden advertir a su
presa cuando se mueve. La rana o el lagarto, por gjemplo, no pue-
den detectar a un insecto en la hierba hasta que se mueve. Ademas,
muchos predadores no sienten el estimulo de atacar a una presa
inmavil; a menudo, un cuerpo merte no evoca la agresion.

En tercer lugar, st un predador ataca por sorpresa a un grupo
de amimales de presa, la postracién de uno de ellos puede distraer
momentdneamente al predador y permitir, de este modo, que el
resto de la manada escape.

Por tltimo, en un mundo en el que todos fos animales ocupan
algin [ugar en la cadena alimenticia y pueden ser tanto predadores
como presas, la naturaleza proporciona un mecanismo para mini-
muzar el dolor que se sufre al morir.

El retorno a la actividad normal

He enfatizado la respuesta de inmovilizacion o de congelacion por-
que & menudo conduce al trauma en los seres humanos. Por lo
general, los animales no suelen sufrir este tipo de consecuencia por
«jugar» a hacerse el muerto. 5i los observamos con atencidn, vere-
mos de qué modo lo consiguen.

Una manada de ciervos pasta en un claro del bosque. Una
rama cruje. Instantaneamente, los ciervos se ponen alerta, listos
para huir hacia el bosque. Si se ven acorralados, tal vez luchen,
Todos ellos se quedan inmoéviles. Con los miisculos tensos, escu-
chan y olfatean el aire (orientacion), con la intencién de localizar la
fuente del sonido. Tras considerarlo insignificante, vuelven a masti-
car tranquilamente su comida, a limpiar y a alimentar a los jévenes
y a calentarse bajo el sol. Otro estimulo hace que los animales vuel—
van a ponerse en estado de alerta y de vigilancia extrema (fupervi-
gilancia), y que se preparen de nuevo para luchar o hur, Unos
segundos mds tarde, tras haber comprobado que no existe un peli-
gro real, los ciervos vuelven a su actividad antenor.
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Al observar muy atentamente a fos clervos con bineculares, es
posible presenciar la Qran51c10n del estado de wigilancia activa a una
acuvidad normal y reiajada. Cuando los anumales consideran que
no estan en peligro, a menudo empiezan a vibrar, a hacer movi-
mientos espasmaodicos y a temblar ligeramente. Este proceso se ini-
i con un movimiento espasmodico muy suave o una ligera vibra-
cion en la parte supenor del cuelle, alrededor de las orejas, y
después se extiende hacia el pecho, los hombros v, finalmente,
hacia el abdomen, la pelvis y las patas traseras. El organismo se
sirve de estos pequenios temblores del tejido muscular para regular
ios estados, extrernadamente distintos, de activacion del sistema
nervioso. El ciervo atraviesa este ciclo ritmico docenas o quiza
cientos de veces al dia. Este ciclo tiene lugar cada vez que se activa
este estado. Los animales se mueven ritmica y fcilmente entre el
estado de atencion reldjada v el de tensa hipervigilanca.

Los animales como maesiros

Los animales salvajes nos proporcionan un modelo de satud y vigor
ademds de aportarnos una mayor comprension sobre el proceso
bioldgico de curacion. Nos ofrecen una valiosa visién de como
podriamos funcionar si nuestras respuestas fueran puramente ins-
tintivas. Los amimales son nuestros maestros, nos ejemplifican el
equilibrio de la naturaleza.

Una de las dificultades que se presenta al tratar el trauma es la
concentracion desmedida sobre el contenido del incidente que ha
engendrado el trauma. Los que padecen un trauma tienden a iden-
tificarse a si msmos comeo supervivientes, mas que como animales
con un poder mstntivo para curarse. La capacidad de los animales
para reaccionar frente a la amenaza puede servimos de modelo a
los seres humanos. Nos indica la direccion hacia el camino que nos
pone en contacto con nuestra capacidad de curacién mnata. Debe-
Inos prestar atencion a nuestra naturaleza animal a fin de descubrir

las estrategias Instintivas que se requieren para liberarnos de los
efectos debilitantes del trauma.
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El escenario estd prepa

Los sintomas del trauma for
za CON Unos mecanismos bio
proceso estd la Tespuesta de
mecanisino de defensa activa

En respuesta a la amena
inmovilizarse. Estas respuest
vo unificado. Cuando las rep)
baratadas, el organismo, 1nst
se acerca a su tiuma opcion,
do se encoge, la energia que
respuestas de fucha o de hui
sistema nervioso. En este es
frustrada respuesta de hwd
hwda [rustrada da paso a la

rado

man un proceso en espiral que empie-
ogicos pamiavos. En el centro de este
inmovilizacion o de congelacion, un
do por el cerebro reptil.

za, el organismo puede luchar, huir o
is forman parte de un sistema defensi-
uestas de lucha y de huida se ven des-
inuvamente, se encoge a medida que
la respuesta de mmovilizacion. Cuan-
habria sido descargada al ejecurar las
la se ve amplificada y confinada en el
ado emocional de ansiedad, la ahora
2 se convierie en 1ta; la Tespuesta de
mpotencia. El individuo que ha caido

en el estado caractenzado por la ira o la impotencia, todavia tene
fa capacidad de volver abriiptamente a una frenética respuesta
de hwida o a un feroz contraataque. Si el orgamsmo es capaz de
descargar la energia mediantd la hwida o 1a defensa propia y, de este

modo, resolver |3 amenaza, n

b se producira ningun trauma.
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Otro posible argumento es que el encogimiento continuard
hasta que la furia, el terror y la impotencia se hayan acumulado y
alcancen el nivel de activacién que abrume al sistema nervioso. Al
llegar a este punto, aparecerd la immovilizacion y el individuo o
bien se inmovilizard o se derrumbara. Lo que ocurre ¢s que esta
intensa energla mrmovilizada, en lugar de descargarse, se ve confi-
nada junto a los estados emocionales, agobiantes y altamente acu-
vados, de terror, ira e impotencia.

El neocértex tiene la culpa

¢Por qué los seres humanos no entran y salen de estas distintas
respuestas tan naturalmente como los animales? Una razén es
que el neocériex estd altamente evolucionado (la mente racional)
y es tan complejo y poderoso que, a través del miedo y del exce-
so de control, es capaz de interferir con los sutiles y restrictivos
impulsos mstintives y con las respuestas generadas por el cerebro
teptil. En particular, el neocortex pasa facilmente por alto algu-
nas de nuestras respuestas instintivas mds leves, como las que
conducen a la curacién del trauma mediante la descarga de ener-
gia. Para que el proceso de descarga cumpla su objetivo debe ser
imeiado y dirigido por los impulsos del cerebro reptil. Fl neocor-
tex debe elaborarlo a parur de la informacién instintiva, y no
controlarla.

El neocortex no es suficientemente poderoso para anufar las
respuestas de defensa instintivas frente a la amenaza o el peligro,
las respuestas de lucha, de huida o de mmovilizacién. A este res-
pecto, los seres humanos todavia estamos inextricablemente vin-
culados a nuestra herencia animal, Sin embargo, los animales
carecen de un meocértex altamente evolucionado que inter-
fiera con la recuperacién del funcionamiento normal a través de
algun tipo de descarga. En los seres humanos, el trauma ocurre
como resultado del inicio de un cicle instintivo al que no se le
permite finalizar. Si el neocértex anula las respuestas instintivas
capaces de 1niciar la termunacién de este ciclo, sufriremos un
trauma.
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Miedo e inmovilizacién

La duracion de fa respuesta de inmovilizacion en fos ammales es,
por lo general, limitada; los ammales entran y salen de ella. Lz res-
puesta de :nmovilizacion hurnana no se resuelve facilmene porque
[z sobrecarga de energia conternda en el sistema Nervioso estd ence-
rrada por las emociones del miedo y el terror. El resultado es que
prevalece un ciclo vicioso de miedo e inmovilizacion que impide
que [a respuesta se finalice de un modo natural, Cuando no es
posible llevarias a termino, estas respuestas forman los sintomas
del trauma. Del mismo modo que el terror v la funa sobresalian en
el inicio de la respuesta de inmovilizacion, ahora contribuiran de
una forma considerable a su mantenimiento, aun en el ¢aso de que,
en el momento presente, ya no exista ninguna amenaza. '

Cuando nos acercamos por detras & una paloma {quizd mien-
tras estd picoteando algunos granos) y la cogemos, el pdjaro se
queda 1nmovil. Si lo ponemos boca abajo, permanecera inmovil en
€sa postura, con las patas al aire, durante vanos mimutos, Cuando
salga de este estado, similar al del trance, recobrard su equilibrio y
saltard o se 1rd volando como s1 nada hubiera pasado. Sin embargo,
Stanteriormente la paloma se ha asustado porque se [e ha acercado
una persona, intentard escapar. Si es atrapada tras una persecucién
desesperada y es sujetada por la fuerza, también sucumbira a la
Inmovilizacion, pero en esta ocasion, el pajaro, aterrorizado, per-
manecera mucho mds tlempo mmévil que en el casc anterior,
Cuando salga de este trance, se encontrard en un estado de excita-
bilidad frenetica. Quizd se mueva violentamente en un desvario de
movimientos no coardinados. El miedo incrementa y extiende (es
decir, potencia) la nmovitizacion. Y también hace que el proceso
de movilizacion sea un suceso terrible.

«Igual que entran, salen»

‘ Si nos sentimos muy activados Y asustados porque eniramos en el
‘estado de mmovilizacion, saldremos de &) de un modo similar,
+ «lgual que entran, salen» es una expresion que los medicos de [a
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armada utilizan al hablar de los soldados heridos. Si un soldado
entra en el quiréfano sintiendo panico y terror, es posibie que salga
de la anestesia de una forma brusca y en un estado frenético de
desorientacion. Biologicamente, reacciona como un animal asusta-
do que primero lucha por defender su vida y que, despues, es cap-
turado. El impulso de atacar con furna rabiosa o el intento de esca-
par con desesperacion resulta biologicamente apropiade. Cuando
las presas capturadas salen de la inmovilizacion y su predador
todavia estd presente, su supervivencia quizd dependa de la agre-
sion violenia.

Del mismo modo, cuando las mujeres que han sulndo una
violacion empiezan a salir del estado de conmocion (a menudo
meses o incluso afios mds tarde), con frecuencia sienten el impul-
so de matar a sus agresores. En algunos casos, quiza tengan la
oportunidad de llevar a cabo esta accion. Algunas de estas muje-
res han sido Juzgadas y sentenciadas por un asesinato «premedi-
tador», porque este lapso de tiempo se ha considerado como una
premeditacion. Quiza se hayan producido aigunas njusticias
debido a la falia de comprension sobre el drama biolégico que
probablemente estaba en juego. Cabe {a posibilidad de que al-
gunas de estas mujeres actuasen movidas por las profundas (y
postergadas) respuestas de autoproteccion y contraataque que
expenmentaron al salir de un estado agitado de nmovilizacion.
Es posible que estas represalias tengan una causa biologica y que
no sean, necesariamente, actos de venganza premeditada. Algu-
nos de estos asesinatos podrian haberse evitado mediante un tra-
tarmento postraumatico efectivo.

En la ansiedad postraumatica, la mmovilizacion se manuene,
prncipaimente, en el mtenor. Este impulso de agredir con violen-
cia es tan terrorifico que, a menudo, la persona traumauzada lo
dinge hacia su intenor en lugar de permitrse expresarlo hacia el
exterior. El enfado reprimido adopta la [orma de estrés traumatico.
Como la paloma que intenta escapar frenéticamente, pero es captu-
rada de nuevo y reterida como prisionera, las vicumas del trauma
que empiezan a salir de [a inmovilizacién a menudo se ven atrapa-
das por su propto miedo frente a una activacion brusca y un poten-
cial violento. Permanecen en un ciclo vicioso de terror, funa e

Lo
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mmovilizacion. Estan prepafadas para una vigorosa escapada o

para un contraatague funosd

, pero permanecen nhibidas por el

miedo a la violencia conira si mismas o conira los demas.

Como la misma muerte

En el capitulo 7 hablamos solj

re la ventaja biolégica de la respuesta

de mmovilizacion para los animales de presa. Engafiar a un preda-

dor y hacerie creer que su prd
buenos resultados. Sin embax
sobre el escenario que respg

sa ya esta muerta a menudo produce
go, el predador no es el unico actor
nde a la inmovilizacion como si su

presa estuviera muerta. Psicolégicamente, el amimal inmdvil tam-
bién actua como si estuviese fuerto. De hecho, los animales pue-

den llegar a monr de una «sg
cion». El cerebro reptil uene

bredosis de respuesta de inmoviliza-
un sumo control sobre la vida v la

muerte. Si recibe mensajes repetidos de que el ammal estd muerto,

tal vez lo cumpla. Sin embarg
bro reptil no registra constani
por consiguiente, no se prodtu
permanece en el estado de
tiempo y después sale de él m
mcidente ha llegado a su fin.
Debido a que nuestro cer
ceso de salida del estado de
para los seres humanos. El n
violencra contra une mismo d
por {a energia liberada en el 3
respuesta de immovilizacion ¢
componentes que impiden la
gelacion. El miedo a la muerte
nforma de que la mmovilizac
€5 una experiencia que los sel
Los animales carecen de esta
vida y {a muerte forman parte
uon puramente biologica. Lo
senudo de la muerte v e te

0, en la mayoria de los casos el cere-
emente gue el amimal esid muerio v,
cen consecuencias graves. El amimal
movilizacion durante un penodo de
~diante una descarga espasmodica. Fl

bro esta muy desarrollado, este pro-
nmovilizacion resulta mas complejo
ledo a experimentar terror, funa v
corllra olros ¢ a sentirse abrumado
broceso de movilizacidn mantiene fa
n su sino. Estos ne son los dnicos
consumacion de la respuesta de con-
es otro. Nuestra corteza cerebral nos
&n es simifar a {a muerte. 1a muerte
es humanos evitan con vehemencia.
conclencia prohibiiva; para ellos, la
de un sistema, se trata de una cues-
s seres humanos comprendemos el
nemos miedo. Evitamos fa muerte
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incluso en suefios. ;Has sonado alguna vez que te caias vy (e has
despertado justo antes de estrellarte contra el suelo (o el agua,
etc.)? ;Has sofiado que alguen (o algo) te perseguia con el proposi-
to de hacerte dafio, y te has despertado una décima de segundo
antes del golpe mortal (punalada, disparo, etc.)? El hecho de que la
Tespuesta de inmovilizacién se parezca a la muerte es otra razén
por la que al ser humano le resulta imposible permanecer con el
sentido de la percepcion de la misma durante el tiempo necesano
para que el proceso finalice naturalmente. Los seres humanos la
temen y evitan consumarla. Y, como la mayoria tenemos una baja
tolerancia tanto para entrar como para salir de la mmovilizacion,
los sintomas del trauma se acumulan, se mantienen y se hacen mds
complejos.

5i nos permitimos experimentar {a sensacion de la inmoviliza-
cién y, a la vez, desarmamos el miedo que fa acompana, seremos
capaces de movernos a través de la misma. Lamentablemente,
estas no son experiencias que sucumban al planteamiento de
«aprieta los dientes y aguanta». El orgamismo, en lo referente al
peligro, parte de las indicaciones de {a experiencia interna con la
rusma facilidad con que lo hace de las externas. Cuando la res-
puesta de congelacion evoluciona hacia el terror, la furia o la
experiencia de la muerte, respondemos emocionalmente, tal
como lo hictmos cuando sucedid el incidente, Para salir de la
inmovilizacién, debemos expenmentarla de un modo gradual y
sentirnos hasta cierto pumnto seguros a través del sentido de la
percepcion. Recuerda que, aunque pueda partecer interminable-
mente largo, el tiempo para salir de la inmovilizacién es relativa-

mente corto.

Fs un efecto acumulativo

Los sintomas postraumdticos no se desarrollan de fa noche a la
mafiana. Se tarda meses para que la reaccion de congelacion se
vuelva sintomatica y cronica. Si sabemos qué hacer, tenemos sufi-
ciente tiempo para resolver los aspectos fisioldgicamente nacaba-
dos de nuestra reaccién frente a un suceso abrumador antes de que
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se atrincheren en forma de sintomas. La mayoria de nosotros o
bien no sabemos qué hacer o quiza n1 nos demos cuenta de que
hay que hacer algo. Mucha gente se distancia de los incidentes per-
turbadores arrastrando consigo una enorme y desagradable carga
de trauma ro resuelto. :

A mivet fisiolégico, cada experiencia sucestva de inrmovilizacion
esidéntica a la experiencia onginal, pere con una diferencia Impor-
tante. Con cada episodio de congelacion, la cantidad de energia
requerida para manejar la situacion, se mcrementa debido a los
efectos acumulativos de las sucesivas congelaciones. La nueva ener-
gia precisa la creacion de nuevos sintomas. La respuesta de inmovi-
lizacion no sélo se hace cromica, sino que se intensifica. A medida
que la energia congelada se acumula, también lo hacen los SINto-~
Mas que wntentan contenerfa desesperadamente.

Como la biologia se convierte en patologia

St amplias zonas de nuestro neccortex quedaran destruidas, de
fonni_quzrarg;ca 0 acaidenutal, todavia seriamos capaces de fun::to—
har. Sin embargo, un pequeno «corier en el cerebro reptil o en
cualquiera de sus estructuras asociadas, provocaria un comporta-
miento animal o humano- profundamente alterado. Este desequili-
brio extremo se reflejarfa en las pautas del suefio, la actividad. la
agresion, [a alimentacidn y el comporiamiento sexual. Los exp:’_nv
mentos de laboratoric demuestran que algunos animales se quedan
tqzalmente Inmoviles o, por el contrario, se vuelven exceswa'meme
hiperactivos. Pueden llegar a comer en exceso, o nada en absoluto

hasta el punto de morir, ¢ no beber agua voluntariamente. Tal ve£
se obsesionen tanto con el sexo que sean mcapaces de atender a
SUs otras necesidades o, al contrario, tan desiniteresados por el sexo
que no se aparearan ni reproduciran. Los cambios que tenen lugar
resulian tan inadecusdos que el animal es Incapaz de sobrevivir
bajo condiciones normales. Este upo de adaptacion inadecuada
también puede producirse al estimular eléctnicamente zonas pnima-

1as del cerebro. Y también puede producirse (aunque no necesa-
Namente al mismo nivel) por el estres postraurnatico,
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En cuanto al trauma, la patologia puede ser considerada como
un uso mal adaptado de cualquer actividad (fisiolégica, de com-
portamiento, emocional o mental) disefiada para ayudar al sistema
nervioso a regular la energfa activada. La patologia (es decir, los
sintomas) se convierte de algin modo en la valvula de segundad
del organismo. Esta valvula deja salir unicamente la presion sufi-
clente para que el sistema continte funcionando. Ademas de fa
funcién de supervivencia y del efecto analgesico, la respuesta de
inmovilizacién también juega un papel disyuntivo clave en el cir-
cuito del sistema nervicso. Sin ella, posiblemente el ser humano
fuese incapaz de soportar la mtensa actvacién que sobreviene al
enfrentarse 2 una situacién grave e inexorable, sin exponerse a una
sobrecarga de energia. Asi, incluso los sintomas que se desarrollan
a parur de la respuesta de congelacion pueden ser contemplados
con apreclacion y hasta gratitud si consideramos lo que podria
pasar si el sistema no tuviese esta valvula de segundad. Fr un esta-
do patologico, el organismo recurnira al sentido de la percepeion
corporal, para expenmentar cualquier pensamiento, sentimiento o
comportamiento que le ayudara en su esfuerzo de contener |z ener-
gia acumulada y movilizarla para la supervivencia. Las funciones
(tales como la alimentacion, el suefio, el sexo y otras actividades
generales) reguladas por el cerebro reptit proporcionan un amplio
y fértil medio en el que los sintomas pueden echar raices. La anore-
x1a, el msommio, la promiscuidad y la hiperactividad maniaca, son
sélo unos pocos sintomas que se producen cuando las funciones
naturales del organismo estdin mal adaptadas.

9

Como [a patologia
se convierte en biologia:

la desq

-.da encrgia e un deleite puro,

ongelacién

WiLLIAM BLAKE

La energia volcanica del trausna de la que se hablaba en el capitu-
lo 8 queda contemda por la union del miedo v de la inmoviliza-
cion. La clave para salir del jrauma reside en separar la inmovili-
zacion (que nermalmente tiefe una duracién Himitada) del miedo
que va asoctado a ella. Cuando un animal asustado sale de la
mmovilizacidn, lo hace con yma mtensa disposicién a contraata-

Car 0 a IMICIaT una escapatq
supervivencia, toda la energ
escapatena desesperada (anig
gelacion) emerge de nuevo, d
mal de la mmovilizacién. Cu
a salir de la inmovilizacion, 4
por una repentina e inlensa
mmediatamente sobre esta o
grandes cantidades de terror

ria desesperada. Para favorecer la
ia que se utilizaba en esa lucha o
5 de producirse el colapso o la con-
e un modo explosivo, al salir el ani-
ndo los seres humanos empezamos
menudo nos sentimos embargados
bleada de emocion. Si no actuames
leada, la energia puede asociarse a
v de furia. El miedo, v el miedo a la

violencia contra uno mismo ¥ contra otros, reactiva e} estado de

mmovilidad, y lo expande, a
de miedo paralizador. Este es

menudo mdefimdamente en forma
bl ziclo viclose del trauma,
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La revision de Nancy: un primer paso

Cuando ntenté ayudar a Nancy a relajarse (capitulo 2), empezo a
salir de su larga reaccion de inmovilizacion. La excitacion v las
emociones de 1ra y de terror que habia contemdo durante gran
parte de su vida se abrieron paso de un modo dramauco. Af res-
ponder a la imagen interna del tigre que Ia atacabg‘ Nancyg fge
capaz {décadas mas tarde) de desactivar su energia congelada
mediante la consumacion de una respuesta de escapatona acuva.
Al correr para escapar del ugre imaginario, Nancy pudo mowhzglf
una respuesta mntensa y bioldgicamente apropladg_ que le per;u:ﬁo
~en el presente— descargar la intensa excitacion que se ha 131
desencadenado cuando su inmovilizacion empezo a izbe_rgrse. A
sustituir la impotencia (en ese estado de 1:1‘%[83‘1‘521 e;‘x'cuacmn} por
una respuesta activa, Nancy siguio una opcion fisiolégica. Su orgla}—
nismo aprendio casi instantaneamente que no niecesitaba tnmovili-
zarse. El nucleo de la reaccion traumatica es, finalmente, fisiclogico
¥y es en ese aspecto en el que se micia la curacion.

Figura 1
La biclogia de la transformacion de Nancy

/ Excilacion \

Escapatoria
frustrada

/ fuerza
Escapatosia exitosa
Experiencia de /

mieda e impotencia / Cartera

Exciiacidn

famovilizacién

Inmovilizacién
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Todo es energia

Las [uerzas en ias que se [undamentan |a respuestz de inmoviliza-
<161 y las emociones traumaticas de LerTor, 1ra ¢ 1mpotencia son, en
el fondo, energias biologicas. La manera de acceder a esta energia,
¥ como la integramos, es o que delermina st contmnuaremos conge-
lados y abrumados o s lo stUperaremos y nos descongelaremos,
Tenemos muchas cosas a nuestro favor, Con un apoyo y una guia
adccuados seremos icapaces de conquustar nuestro miedo. Utilizan-
do plenamente nuestras muy desarrolladas capacidades de pensa-
miento y percepcion, podemos salir de la reaccion traumdtica de
un modo consciente. Sin embargo, es necesario que este proceso
sea gradual y no brusco. Cuando trabajamos con las intensamente
catarticas y voldtiles cxpresiones de ira, terror e nmpeotencla es
mejor avanzar a Pequerios pasos.

Independientemente del Hempo que haya estado contenido. e
mpulso para poner fin al estado de congelacién permanece activo.
Cuando aprendemos a aprovecharlo, [a fuerza de este 1mpuiso se
convierte en nuestrd mejor aliada para trabajar con los sintomas
del trauma. Se trata de un impulso persistente. Aunque no haga-
mos las cosas a [a perfeccion, siempre estara ah; para ofrecernos
Una nueva oportunidad.

La notable «cura» de Nancy se produje como consecuencia de
la habilidad de escoger el momento critico Para escapar del ugre,
en el momento cumbre de ia excracion de su miedo. Fue como s
a2 Nancy sélo se le presentase una oportunidacd para escapar y
curarse o sucumbir a una vordgine de abrumadora Impotencia
Y ansiedad. En los afios que siguieron a esta sesién con Nancy,
fmpecé a juntar las plezas necesarias de| puzzle para la curacion
del trauma, Descubri que [a clave para el trabajo con las poderosas
€nergias ligadas a los sintomas del trauma reside en |a habilidad de
trabajar de manera delicada y gradual.

.

Marius: el siguiente paso

La descripeion de la odisea de este hombre joven ifustra un refing.
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mento de las estrategias para curar el trauma. Marius es un joven
esquimal de unos veintitantos anos, delgado, inteligente, timido y
con un aspecto juvenil. Nacié y fue educado en un remato pueblo
de Groenlandia. Cuando le pregunté s1 podia explicar su caso en
un libro, tras asegurarle que cambiaria su nombre y su 1dentidad,
abrié mucho los ojos. «No, por favor... Seria un honor —me dijo-,
pero jseria tan amable de utilizar mi nombre verdadero? De este
modo, st mu familia y mis amigos del pueblo leen su libro, sabran
que estd hablando de mi.» Asi que esta es la hustona de Marus
Inuusuttoq Kristensen.

Como participante en una clase de entrenamiento en Copenha-
gue, Dinamarca, Marius comento su tendencia a la ansiedad vy al
panico, en particular cuando estd con un hombre al que admira y
de quien quiere recibir aprobacidn. Esta ansiedad es «sintomatiza-
da» en su cuerpo como una sensacion de debilidad en las piernas y
un dolor agudo en un lado de la pierna derecha que, 2 menudo,
estd acompariado de nauseas. Mientras pasa por esta experiencia,
su cabeza y su cara estan muy calientes y empieza a sudar y a rubo-
nizarse. Al hablar sobre estos sentimientos, inicia la narracion de la
sigwiente histona sobre un ncidente que le sucedié cuando tenia
ocho afios.

Cuando regresaba solo a casa, tras un paseo por las monta-
fias, fue atacado por tres perros salvajes que le mordieron salvaje-
mente en la pierna derecha. Recuerda como sinti6 el mordisco,
como se desperto en brazos de un vecine y también la imagen de
su padre cuando fue a abrir la puerta y se enfado con él. Se siente
disgustado, enfadado y herido por el rechazo de su padre. Se
acuerda, en parncular, de que su pantaldn nuevo estaba desgarra-
do y cubierto de sangre. Al describir esto ultimo, esta visiblemen-
te afligido. Le pido que me hable un poco més de su pantalon.
Fue una sorpresa que le habia preparado su madre precisamente
la mafana del accidente; lo habia hecho ella, especialmente para
él, con una piel de 050 polar. Su experiencia cambia de un mode
espectacuiar y ahora expresa un placer y un orgullo transparente.
Estd ammado y detiene los brazos delante frente a él, como st
estuviese sintiendo la piel suave v el calor que le proporcionaban
su pantalon nueve:
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—Estos son los pantalonds que llevaban los hombres de mi pue-

blo, ios cazadores.

Su excitacion aumenta jy describe muy detalladamente como

los veia.

Imagma que palpa los pantalones con sus manos.

~Manus —le pregunio-,
del pantalon?

puedes sentir ahora las piernas dentro

=51, puedo, parecen muy fuertes, como las de los hombres

cuando van a cazar.

A medida que se despliegan las imdgenes y las sensaciones cor-

porales, ve una extension dg
y que despues mire hacia las

rocas. Le pido que sienta su pantalén
rocas.

—Mis piernas quieren saltar; parecen muy ligeras, no estan
encogidas como me suele peurnr; son como muelles, ligeras y

fuertes.
Explica que ve la imager

Junto a una roca, v lo coge.
—Qué es? —le pregunto.
~Una lanza —conunua—.

de un palo largo que esta en el suelo,

Estoy persiguiendo a un enorme 0so

polar. Estoy con los demas hpmbres, pero seré yo quien lo mate.

(A medida que se 1magin
sigue el rastro, es posible

a saltando de una roca a otra mrentras
ercibir una serie de pequefios movi-

mientos en los musculos del muslo, de fa pelvis y del tronco.)

~Ahora lo veo. Me deten

~Si —le digo—, siéntelo erj
rocas, la fuerza en las pierng
zos, siente todo ese poder.
(Este juego de «ensond
POrtamientos INstnivos v
cuando se sintio abaudo por
da a prepararse con respues
SE COMVETUrdn en Iecursos p
zacion-congelacion que tuv
perros.}
—Veo como vuela la lanza

De nuevo, es posible adv

el cuerpo de Manus, los braz

b0 vy fe apunto con la fanza.
todo tu cuerpo. Siente los pies en las
s y la tension en la espalda y los bra-

cion» le ayuda a estmular sus com-
gresivos que habian side frustrados
los perros que le mordieron. Le ayu-
tas predatonas que, en su momento,
wra neutralizar el colapso de inmovili-
0 lugar cuando fue atacado por los

~dice.
PIUT pequenos reajusies de postura en
s y las piernas le uemblan ligeramen-
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te. Le animo a senur estas sensaclones. Me comunica que siente
una oleada de excitacion y placer.

~Le di. jLe he dado con la lanza!

~;Qué hacen los hombres ahora? —le pregunto. (Con {a espe-
ranza de evocar otra vez sus impulsos predatorios.)

—Le abren el vientre, fe sacan las entrafas y le arrancan la pel...
para... hacer pantalones y abrigos. Después llevardn la carne hasta
el pueblo.

—Siente tu pantalén, Marius, pon las manos en las piernas.

Contintio ayuddndole para que cree un recurso a partir de las
sensaclones en sus piernas. Después, podrd contar con estos recur-
sos para aumentar gradualmente la posibilidad de escapatorna.
(Recuerda que, en el caso de Nancy, esto se limito a una o ningu-
na.)

Unas ldgnmas aparecen en sus 0jos.

—; Puedes hacerlo? ~le pregunto.

—No lo sé... tengo miedo.

—Siente las piernas, siente los panialones.

Empieza a grtar en el idioma esquimal y su voz adquere un
tono mds agudo:

—5i, le abro el vientre, hay mucha sangre... le saco las entrafas.
Ahora le corto [a piel, se la arranco, veo un brillo resplandeciente.
Es una piel preciosa, gruesa y suave. Sera muy caliente.

El cuerpo de Manus vuelve a agitarse, estremecido por la exci-
tacion, la fuerza y la conquista. La activacion/excitacion es notable-
mente intensa y resulta visible por todo su cuerpo. Se estd acercan-
do a un nivel parecido al que experimenté cuando fue atacado por
los perros.

—;Como te sientes, Marius?

~Tengo un poco de miedo... no sé si anteriormente habia expe-
Timentado esta emocion tan fuerte... creo que estoy bien... de ver-
dad, mds que otra cosa me siento muy poderoso y lleno de energia,
creo que puedo confiar en esto... no sé... es fuerte.

—Siente las piernas, siente los pies, toca tu pantaidn con las
manos.

—S1, ahora estoy mads tranquilo, no es algo tan aprermante... se
parece ma4s a una fuerza.
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—De acuerdo, si. muy bien. Ahora empileza a caminar, regresa al
pueblo. (Estoy conduciendo al hombre reforzado con recursos
hacia el momento traumatico. )

Pasan unos cuantos minutos, y cntonces, ¢l tronco de Manus

se dobla y se queda quieto. Los latidos de su corazon se aceleran y
su cara enrojece.

—Veo unos perros... vienen hacla ITil.

—Siente tus piernas, Marius, toca el pantzlon ~le digo brusca-
mente— Siente tus piernas y mira. iQue csia ocurricndo?

~Me vuelvo, doy la vuelta. Veo los perros. Veo un poste, un
poste de electricidad. Me dirijo hacia él. No sabia que recorc’laba
esto ~Manus palidece~ Empiezo a sentirme débil,

=Siente el pantalén, Manus. Date la vuelta y mura al perro.

. E;Le fue el momento criuco. Le pase a Manus un rello de toa-
llitas de papel. Si se congelaba ahora, pedna volver a traumatizarse
de nuevo. Cogié el rollo y o estrujo mientras el resto del grupo
ncluso yo mismo, observaros absolutamente asombrados la fuer:
za con la que lo retorciory casi lo partio en dos,

~Ahora el otro, miralo directamente... mira directamente a sus
ojes.

Esta vez deja escapar unos gritos de 1ra y de tnunfo. Le permi-
t0 que asumile sus sensaciones corporales durante unos minutos y
que integre su 1ntensidad. Entonces, le vuelvo a pedir que mire.

~;Qué ves?

~Los veo... estan todos ensangrentados y muertos. (Su éxito al
matar y destripar al oso polar imaginanio le ha preparado para
esto.) :

Su cabeza y sus gjos emplezan & girarse lentamente hacia la
derecha. x

—;Queé ves? |

—Veo el poste... tiene unos tornillos.

~Muy bien, siente las piernas, siente el pantaién.
- Estoy a punto de decirle que corra para completar la respuesta
de carrera y escapatoria. Pero antes de que me dé tiempo a hacerlo
exclama: |

. . . _
Estoy cornendo... siento mis piernas, son tan fuertes como

. Muelles,
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Ahora es posible percibir, a través de su pantalén, movimientos
onduiantes que hacen temblar y vibrar todo su cuerpo.

~Estoy trepando... subiendo... los veo abajo... estdn muertos y
yo estoy a salvo.

Empieza a sollozar suavemente y esperamos unos minutos.

-;Qué experimentas ahora?

—Siento como sl unos grandes brazos me estuviesen ranspor-
tando; el hombre me lleva en sus brazos, sus manos rodean las
mias, Me lleva en sus brazos. Me siento seguro,

Marnus describe una serie de imagenes de unas vallas y unas
casas en el pueblo. (Solloza suavemente.)

~Esta llamando a 1a puerta de la casa de mu familia. Se abre la
puerta... mu padre... esta muy disgustado, corre para coger una toa-
lla... mi pierna sangra abundantemente... mis pantafones estan des-
garrados... estd muy disgustado... no estz furose conmgo, estd
muy preocupado. Duele, el jabén me hace dafio ~ahora Marius
deja escapar unos sollozos completos~ Me duele. Pero lloro por-
que no estd enfadado conmigo... Veo que estaba disgustado y asus-
tado. Siento una vibracién y un estremecimiento por todas partes,
algo apacible y caluroso. Me quiere.

Marius continda temblando ligeramente, su cuerpo se perla de
sudor y le pregunto:

—;Qué siente tu cuerpo ahora que tu padre te quiere? ~se pro-
cuce un silencto.

~Siento calor, siento un gran calor y me siento tranquilo. Ya no
necesito llorar, estoy bien: ! estaba asustado. No es que no me
quisiera.

Renegociacion

Inicialmente, [a tinica imagen o recuerdo del mcidente que Manus
tenia era la del pantalén lleno de sangre, su carne desgarrada y el
rechazo de su padre. Sin embargo, aqui también estaba la semilla
de un nucleo emergente de curacion, el pantalén de piel. El panta-
lén se convirtié en el hilo de conexion que permitio la exitosa
¢renegociacion» del mcidente traumatico.
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La imagen del pantalén dgsgarrado y ensangrentado excitaba a
Marius, y su felicidad tambiéh se veia aumentada al umagmnar el
regalo del pantalén de prel. S¢ sintié jubiloso cuando recibic este

pnmer simbolo de hombria. E
clacion, un rito de transicion
poder en este «deambulars. A

paseo por las montanas era una ms-
Los pantalones eran un objeto de
querer «saltar de alegria» al princi-

pio de la sesion, Manus activg los recursos en forma de modelos
motores que resultaban esenciales para descongelar, en su momen-

to, la respuesta de congelacion

La renegociacion exitosa del trauma se produce cuando los
recursos de adaptacion de la pprsona se incrementan de una forma

simultdnea a la excitacion. Al g
al «centro de conmocisns» de

asar de la perifena de la experiencia
a mmovilizacion, sus modelos con-

gelados y no resueltos fueron heutralizados, 2 medida que la acti-

vacign aumentaba, por oiros i

Cuando animé a Marlus a s
ra expeniencia positiva de su p
lante «centro de fa conmociot
su experiencia antenor de derr
recursos: agresion natural y g
descubierta confianza, cuando
sus recursos empezaron a form
roca a otra y al encontrar v re
Marius desarrollo estos recurso
movimientos para enfrentarse s
como los cazadores, era el agr
treaba sus respuestas corporal
mediante las imagenes y las se!
nas y la conexion con los hor
cion de poder, avista a su pel
cerca del éxtasis, le quita las
suma 1mportancia comprender
de la percepcion corporal, aun
na, para Manus fue, en todos
nal, es decir, menial, fisologica

odelos flexibles y resolubles.

eguir de un modo gradual la prime-
intalon hacia el traumadtico y conge-
», una experiencia alegre se unic a
bta v recharzo. Esto le bnndé nuevos
mpetencia. Armado con esta recién
Manus vie la imagen de las rocas,
ar una constelacion. Al saltar de una
coger el palo, el proceso creativo de
s a {in de impulsar los subsiguientes
| amenazante desafio. Ahora que él,
>sor, tastred al oso a la vez que ras-
bs. Manus consiguio estos recurses
nsaciones de habilidad de sus pier-
bres de su pueblo. Con esta sensa-
grosa presa y la mata. Finalmente,
entrarias al oso 1magmario. Es de
que, dada la presencia del senndo
([ue esta experiencia fuese imagina-
o0s sentidos, tan real como la ongi-
y espirituatmente.

Pero la verdadera prueba estd en la siguiente secuencia de nc-

dentes. Sintiéndose capaz v tri

unfante, emprende el regreso hacia
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el pueblo. Su conciencia se ha dilatado. Por vez primera, ve y des-
cribe la carretera y los perros. Previamente, no disponia de estas
1magenes; estaban constrefiidas por una forma de amnesia. Advier-
te que orienta sus movirmientos para alejarse de los perros que le
atacan y que se dinge hacia el poste de electnadad. Tras expen-
mentar la fuerza en sus piernas, Marius ya no es un pnstonero de
la respuesta de mmovilizacién. Ahora tiene una oportumdad. 1a
energia extatica que habia sentido tras la caza del oso se transforma
ahora en capacidad para correr. Esto es solo el principio; jes capaz
de correr, pero todavia no puede escapar! Le pido que dé la vuelta
y que mire 2 SUs agresores para que no calga de nuevo en la mmo-
vilizacion. Esta vez contraataca, al principio con 1ra, y después, con
ia sensacién de tnunfo que habfa experimentado en la secuencia
previa en la que habia matado y destripado al oso. El plan habia
triunfado. Ahora, Marius se sentia victorioso y dejo de ser una vic-
tuma de la derrota.

Sin embargo, la renegociacion todavia es incompleta. En la pro-
xima secuencia, Marius se dirige hacia el poste y se prepara para
correr. Habia imciado esta accion aitos atrds, pero hasta este momen-
to no ha sido capaz de llevarla a cabo. Con sus nuevos recursos,
completa la escapatona mediante la huida. Quizés esto no tenga sen-
uido desde el punto de vista del ternpo lineal, porque ya ha matado
a sus atacantes. Sin embargo, para sus instintos, la secuencia es total-
mente légica. Ahora ha completado la respuesta de nmovilizacion
que habia estado congelada en e} tiempo desde que tenfa ocho afios.
Un aflo mds tarde, regresé a Dinamarca y supe que Marius ya no
sufrfa el tipo de ansiedad que habfamos tratade. Su renegociacion
habfa resultado en unos cambios perdurables.

Experiencia somatica®: La renegociacion gradual

En la «mitica» y gradual renegociacion del trauma infantil de
Marius se da una serie de elementos. Mas de un millar de sesiones
me han ensefiado que la experiencia de Marius fue miticamente
Tica no porque ¢l sea un aborigen, sino porque es una verdad uni-
versal que la renegociacion del trauma es un viaje inherentemente
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mitico, poetico y herowo. Es un viaje que nos pertenece a todos
porgue somos animales humanos: incluso a aqﬁellos de nosotros
que no hemos puesto el pie fuera de una ciudad. El proceso de
resolver el trauma puede llevarnos mas alld de nuestros limites
sociales y culturales, hacia un sentimiento mayor de universalidad.
Al contrario de lo que sucedio con la repentina huida de Nancy del
tigre unaginane, ia renegociacion de Marius sucedié de un modo
mas gradual.

La expenencia somatica es un delicado acercamiento gradual
hacia la renegociacion del trauma. El senudo de la percepcion es el
vehiculo utilizado para poner en contacto y movilizar gradualmen-
te las poderosas fuerzas vinculadas a los sintomas traumaticos. Es
como pelar con lentitud las distintas capas de una cebolla, y revelar
cuidadosamente la parte central traumatizada. Explicar d’e forma
tecnica el desarrollo de estos principios va mds alld del propasito
de este fibro,

Es importante comprender que curar ¢f trauma cuesta tiempo.
En el cammo hacia la curacion, anio pueden producirse momen-
tos dramaticos e mtensos como 1mtervalos de pausas y, a menudo,
otros mundanos. Aunque la curacion de Martus estuvo llena de
mito y de drama, la clave para resoiver su trauma residia en reco-
nocer y recuperar su herencia de ser humano competente y con
TECUTS0S. o

El viaje de curacidn de Marius es, Clertamernte, una inspiracion
para todos nosotros. Es necesario que recordemos que el germen
de su curacion residfa en [a descarga fisioldgica de la enorme canti-
dad de energia que se habia visto confinada en su mmovilizacisn,
Con Manus, fuimos capaces de descubrir un modo de acceder y
utilizar la energia compnmida con pasos graduales.

Para todos nosatros, el dominio del trauma es un viaje herowco
que tendrd momentos de brillante creauvidad, de aprendizaje pro-
fundo, y periodos de trabajo duro v tedioso. Es el proceso de des-
cubrir una manera delicada y segura de salir de la inmovilizacion
sin sentirnos abrumados. Quiz distintas partes de este proceso
tengan lugar en un incidente condensado, como sucedio con la
unica sesion de Manus. Otros son mds largos y ocurren gradual-
mente con el tiempo.
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Los elementos de la renegociacion

En la reconstruccion de la tustona de Manus es posible 1dentificar
los elementos esenciales para la curacion de los efectos del trauma.
Cuando Marus empez¢ a explicar su histona por primera vez, su
atencion se fijo en su pantalén ensangrentado y desgarrado y en el
rechazo de su padre. En aquel momenio, esta unica imagen fija
centenia el significado de todo el incidente. 1a condensacién de un
incidente completo en una unica imagen es una caracteristica del
trauma, Tras este incidente, Marius se sintic derrotado, profunda-
mente hendo y rechazado. Durante |z sesién, cuando siente las
emociones que van umdas a la imagen del pantalon desgarrado v
ensangrentado, sin intentar analizarlas o controlarlas, empieza a
expenmentar un cambio en esos senumientos. En lugar de repre-
sentar la derrota, el dolor y el rechazo, su pantalén de piel se con-
vierten en un catalizador que sera la base que inspirard unos senti-
mientos opuestos. En la imagen del regalo que le ofrece su madre.
se encuenira el sentimiento de querer saltar de alegria.

Marus, a través del contacto con su sentido de fa percepcion,
[ue capaz de descubnr una joya en bruto en medio de su doior y
su henda. En lugar de sumergirse en el dolor, cogio esa joya y em-
pezo a completar, como adulto, su «deambular» hacia la hombria y
la ndividuacion. Cuando recibe alegremente el regalo de los panta-
lones, es capaz de empezar a establecer una diferencia entre fa exci-
tacion y la ansiedad. Al separar la excuacion y la alegria de vivir del
miedo, da otro paso en el despertar del ugre.

En la siguente secuencia, Manius es capaz de ampliar y profun-
dizar esta excitacion. Al palpar el pantalon con sus manos y sentir
sus piernas en el interior de €|, Manus empieza a crear un profun-
do recurso a traves del sentido de la percepcion corporal. Es la
COnexion con nuestra percepcion corporal la que nos guia en nues-
tro camino individual hacia fa transformacién del trauma.

Cuando nos sentimes enameorados, nuestros pies 1o tocan el
suelo; cuando estamos traumatizados, es como st hublera desapare-
cido la tierra bajo nuestros pies. Cuando, al identificarse con los
cazadores del pueblo, restablecio fa conexion con sus piernas,
Manus se apoy6 en su propio cuerpe y en su munde social. Recu-
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perar NuUesiro lerrene represerita un paso unportanie en la curacion

del trauma.

Al ver que andaba por [z
otra, Manus desarrolls el sen
elasticidad. La elastiaidad es,

$ montanas y saitaba de una roca a
udo de percepcion de la fuerza y la
literalmente, Ja {lexibilidad de nues-

tras piernas. También es, metaforicamente, la flexibilidad que nos

ayuda a reaccionar {rente al irz

Después, cuando Marius g
ra para darle muerte, moviliza
sinti¢ abrumado de mifio. La 1
caracteristica clave para curar
la, Manus se ve capacitado pa
trauma. Con esta recién descu
la compieja emocidn de fa ans
dad tnunfal. Cuando alanza 1
respuesla activa que asegurard
do. Al ser capaz de imponer
agresiva a otra de impotencia
cIar su trauma,

uma y a salir de él.

ersigue al 0so imaginario y se prepa-
la agresividad que perdié cuando se
ccuperacion de la agresividad es otra
los efectos del trauma. Al recuperar-
ra dar los tlnmos pasos y resolver su
pleria agresividad, Manus transforma
iedad en una alegria v una superiori-
naginariamente al 0so, teva a cabo la
SU VICtor1a; va no es el nifo derrota-
Paso a paso una respuesta activa y
y congelacion, Manus pudo renego-

En este punto de su renegociacidn, vemos el establecimienio

de una respuesta activa de h

nida {(correr) umida a una respuesta

agresiva de contraalague. Al experimentarse a si mismo escalando
el poste y murando alrededor, Manus finaliza la renegociacion
mediante la consumacion de s respuesta de orientacién. Este acto

le permute establecer la separ
excitacion de estar plenamentd

acion entre el miedo adicional y la
vivo. La renegociacion ayuda a res-

taurar los recursos que se vieton disminuidos como resultado dei

irauma. La estrategla genera
siguientie manera: el primer p

! de renegociacion funciona de ia
iso consisie en [amilianzarse con ef

sentido de la percepeion corpqral. Una vez este se ha desarrollado,

podemos rendirmos a las corri
isclwran fos temblores v otra
Podemos utilizar el senuido de
lo inadecuado entre [a excita

enies de nuestros sentimientos, que
5 descargas esporitdneas de energia,
la percepcion para separar el vincu-
cion v el miedo. Sientendemos la

excuacion como una carga enérgetica, lo que queremos es mante-
ner esa carga separada y libre de la ansiedad. Para ello debemos ser
capaces de arraigarla. La fuerzq flexible es lo opucsio a [a impoten-
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cia. El drbol se hace fuerte y {lexible gracias a su sistema de raices.
Estas raices se alimentan del suelo y crecen fuertes. Las raices per-
miten que el drbol sea flexible a [in de que pueda ceder bajo los
vientos del cambio sin desarraigarse. La flexibilidad es la [acilidad
para enraizarse y «desarraigarse» de una manera ritmica. Esta elas-
ucidad representa un arraigo dindmico. La agresividad es la capaci-
dad bioldgica para actuar con energia y vigor, especialmernte cuan-
do utilizamos el mstnto y la fuerza. En el estado (traumdtico) de
Inmovilizacion, estas energias asertivas son inaccesibles. 1a restau-
racion de una sana agresividad es una parte esencial en la supera-
cién del trauma. La capacitacion la bninda la aceptacion de la auto-
ridad personal. Se deriva de la capacidad de elegir la direccion y la
gjecucion de la propia energia. El poder consiste en la posesion de
técnicas adecuadas para enfrentarse a la amenaza con éxito. La
orentacion es el proceso de cerciorarse de [a posicicn de uno
mismo respecto a las circunstancias y el entorno. Mediante estos
procedimientos, se renegocia el residuo del trauma.

Dado que toda henda existe dentro de la vida y que la vida se
renueva constantemente, dentro de cada herida se encuentrz la
semilla de la curacion y de la renovacion. En el mismo momento
en que nos hacemos un corte en la piel 0 que nos pinchamos con
algtin objeto, una precisa y magnifica serie de mcidentes bioquimi-
cos es orquestada a través del conocimiento evolutivo. El cuerpo
ha sido disefiado para renovarse a si mismo a través de una conti-
nua autocorreccion. Estos mismos principios son también aplica-
bles a la curacién de la psique, del espintu y del alma.

II

Los sintomas del trauma
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El nucleo de la

La excitacion: todo lo q

10
reacclon traumatica

e sube tiene que bajar

Cuando percibimos un peligio o senumos que ¢stamos amenaza-
dos, nos excitamos. La excitadion es la acividad que carga de ener-
gia nuestras respuestas de supervivencia. Imaginate que estds de
pie al borde de un profundo 4cantilado. Mira hacia abajo y observa

las tocas escarpadas. Ahora, a

dvierte lo que tu cuerpo expenmenta.

En esta situacion, la mayoria de ia gente senuna algin upo de exci-

tacion. Muchos de nosotros
energia que puede sentirse ¢

experimentaremos una corriene de
bmo un acceso de calor o un mere-

mento de los laudos del coragén. Quiza notes que ia garganta o los

musculos del esfinter anat se

rensan. Otros pueden sentrse alboro-

zados por la proximidad del geligro y considerario un desalio.

La mayor parte de noso

tros disfrutamos de la «embriaguez

naturals que nos brinda la gxcitacion salvaje. Muchos buscamos

experienclas «cercanas a la m

lertes come el puenting, el ala delta v

el parapente por el sentimiento de eufona que acomparna a los esta-

dos de excitacion extremos. |
sos veteranos de guerra que i3
do plenamente vivos desd
batalla». Los seres humanos 4
necesiamos la excitacion que

He trabajado v hablado con numero-
mentan el hecho de no haberse senu-
e que estuvieron en el «frente de
rhelan verse esumuladoes por la wida;
nos aporta la energia para hacer fren-

te y superar estos desafios. Uno de los frutos del ciclo completo de

la excuacion es la sausflaccid
siguiente manera: nos Vemos

n profunda. El cicio funciona de la
desaliados o amenazados, entonces
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nos excuamos; la excuacion alcanza el grado maximoe cuando nos
movilizamos para hacer {rente al desaffo o [a amenaza; después, fa
excitacion se desactiva y nos sentimos relajados y satisfechos.

Las personas traumatizadas desconfian profundamente del
ciclo de excitacion, y por lo general, uene buenas razones para
hacerlo. Esto sucede porque la victiima de un trauma ha asociado la
excitacion a la abrumadora experiencia de sentirse inmovilizada
por el miedo. Debido a este miedo, la persona traumatizada sosla-
yard o evitard la [inalizacion del ciclo de excitacion y permanecera
estancada en un ciclo de miedo. La clave para las victimas del trau-
ma reside en volver a familianzarse con una sencilla ley natural.
Todo lo que sube tiene que bajar. Cuando confiemos en el ciclo de
la excitacion y seamos capaces de fluir con él, empezard la curacion
del trauma.

Seguidamente veremos algunas de las sefiales mas comunes de
la excutacion:

» lisica: aumento de los latidos del corazén, dificultad al respi-
rar (respiracién rapida, superficial, jadeo, eic.), sudores
frios, tension muscular:

* mental: aumento de los pensarmentos, mente Inquieta, preo-
cupacion.

51 nos permitimes reconocer estos PENSAMIENtos y Sensaciones
a través del sentido de la percepcion, y dejamos que fluyan natural-
mente, alcanzaran su punto mdximo ¥ a continuacion empezaran a
disminuir y a resolverse. Cuando este proceso tenga lugar, quizds
experimentemos temblores, estremecimientos, vibraciones, oleadas
de calor, respiracién profunda, una palpitacion cardiaca mds lenta,
sudoracién calurosa, relajacion de la musculatura y-una sensacion
general de alivio, bienestar y seguridad.
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El trauma es el trauma, independientemente
de su causa

El trauma ocurre cuando un incidente produce un wmpacto no
resuelto en un organismo. La resolucion se consigue medianie ef
trabajo sobre este 1mpacto no resuelto a través del senudo de la
percepcion. Revivir el mcidente tal vez parezca importante, pero
con demasiada frecuencia no lo es. Los sintomas traumaticos a
veces imitan o recrean el inadente que los causo: s embargo,
para conseguir la curacion es necesaria la capacidad para conectar
con el proceso de fa respuesta traumanca.

El sigutente ejercicio te ayudard a comprender por queé la res-
puesta del organismo frente a un ncidente amenazador es mds
importante que el mismo incidente. El ejercicio no trata con el
ISMO (rauma, sino con la respuesta lisioldgica que nicia el poten-
cial del trauma. Este ejercicio también te ayudard a clarificar como
se stente un trauma (lo que es similar de una persona a otra) yle
explicara como identificarlo.

Ejercicio

Si te sientes abrumado o profundamente incémodo durante cual-
quier parte del ejercicio, déiala, por favor. Este ejercicio puede acti-
var demasiado a algunas personas. Si éste €s tu caso, te sugiero que
busques la ayuda de un profesional especializado,

Para este ejercicio necesitards un lapiz, papel v un reloj con
segundero o uno digital. (Si no dispones de tal artificio, puedes
hacer el ejercicio sin él.) Con el l4piz en la mano y un reloj colo-
cado en algin lugar donde puedas verlo, encuentra una postura
cémoda y ponte en contacto con tu sentido de la percepcién.
Siéntete en armonia con los brazos v las piernas v percibe la sen-
sacion de tu cuerpo, sostenido por el asiento que hayas escogido;
ahora, suma a tu conciencia cualquier otra sensacidn que esté
Presente: Ja sensacién de tu ropa en contacto con la piel, el peso
del libro en tu regazo, etc. Necesitaris esta conciencia para Hevar
a cabo el ejercicio.
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Una vez hayas tomado conciencia de cémo se siente tu cuerpo,
a nivel de las sensaciones, contintia cuando te sientas cémodo.

Avanza paso a paso durante todo el ejercicio. Para obtener
mejores resultados, haz todo el ejercicio de una vez. Léelo antes de
llevarlo a cabo. A medida que lo leas y lo experimentes, conéctate
con las sensaciones y los pensamientos a través del sentido de la per-
cepcidn.

Primera parte: siéntate cémodamente e imagina que estds en un
avion, volando a través del pafs a 9.000 metros de altura. Ha habido
alguna turbulencia, pero nada fuera de lo normal. Mantén tu con-
ciencia tan alerta como te sea posible y sintoniza con tu sentido de
fa percepcién. Imaginate que, de repente, escuchas una fuerte explo-
sién ~-BOOOM-, a la que sigue un silencio total. Los motores del
avién se han parado. ;Cémo responde tu cuerpo?

Advierte [a respuesta en la respiracién

En los latidos del corazén

La temperatura en las distintas partes de tu cuerpo

En las vibraciones y estremecimientos involuntarios y la intense
dad de los movimientos

En tu postura corporal

En los ojos

En el cuello

En la visién y el oido

En los misculos

En el abdomen

En las piernas

Describe brevemente tus respuestas para cada ftem.

Toma nota del tiempo actual en minutos v segundos.

Respira profundamente y reldjate. Deja que tu cuerpo vuelva al
nivel de comodidad que experimentaste antes de empezar el ejerci-
cio. Concéntrate en el sentido de la percepcién de esa comadidad, v
en qué momento sientes que ya estds listo para avanzar hacia la
siguiente parte del ejercicio. Toma nota del tiempo en minutos y
segundos.
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Segunda parte: visualizate sentado en las escaleras de la casa de
unos amigos mientras esperds que lleguen. Es un dia cdlido y ¢l cielo
estd despejado. No tienes prisa, de modo que e sientes ¢comodo
recostdndote v disfrutando del dia mientras esperas a tus amigos. De
pronto, un hombre que habias visto andando por {a calle empieza a
correr directamente hacia {i, gritando v empufando una pistola.
iC6mo responde tu cuerpo?

Acaba el ejercicio de fa nisma manera que en la primera parte.

Tercera parte: imagina que estds conduciendo el coche por {a
autopista. No hay mucho trafico, pero todavia te faltan veinte
minutos para llegar a tu desfino. Decides que es un buen momento
para escuchar un poco de midsica. Justo cuando acabas de alcanzar
la radio, un camién atravidsa a gran velocidad la valla divisoria
central y se dirige directamente hacia tu coche. :COmo reacciona
tu cuerpo?

Acaba este ejercicio tal domo hiciste con las partes anteriores,

Cuarta parte: compara lgs respuestas de las tres primeras partes
del ejercicio. ;:Cudn parecidak son tus respuestas en cada uno de los
argumentos?

1Qué es to que cambia?

#Cudn ficil te resulta relajarte ahora?

Anota ef tiempo que te lha costado relajarte después de cada
glercicio.

La mayoriz de la gente tendrii respuestas similares en los tres suce-
sos. Cualquier incidente potpncialmente traumdnco, real o 1magt-
narno, resulta en una serie de respuestas fistologicas que varian de
persona a persona sobre todo en rnagnitud. Esta respuesia es un
fenomeno genénco en 10do el reino ammal. Si personalmente te
resulia dificil controlar t exditacion, entonces abre los 0Jos ¥ con-
centrate en algun aspecto (agradable) de tu entorno. Siempre que
los seres humanos o los anjmales carecen de los recursos para
enirentarse con éxito a un ndidente peligroso, Ia excitacion vy otros
cambios fisiologicos que mafcan su respuesta frente al incidente
son esencialmente los mismgs. Dado que todos expenmentamaos
los pnmeros estadios del trauma de una manera parecida, es posi-
ble aprender a reconocer esta expenencia del mismo medo que, el
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gJercicio anterior, te ensefic a reconocer la respuesta zmc;gl fze?ie al

peligro. Repito, el lugar para buscar estas similitudes estd en ei sen-
) s - . '?

tido de la percepcion. ;Como las registra tu cuerpo?

El nuicleo de la reaccién traumatica

Existen cuatro componentes del trauma que, a uno u otro nvel,
SIETNPIe estaran Presentes en cualquier persona traumatizada:

1. hiperexcitacion,

2. constriccion;

3. disociacion; |

4. congelacion (inmovilizacion) asociada al sentimiento de

1mpolencla.

Juntos, estos componentes forman el nucleo de la reaccion trau-
matica. Son los primeros en aparecer cuando ocurre un ncidente
traumatico. A lo largo de nuestra vida, todos los hemos experimen-
tado como respuestas naturales. Sin embargo, cuando ocurren a-ia
vez durante un periodo dilatado de tiempo son una 1nci1cacaon préc-
ncamente segura de que hemos expenmentado un mncidente que nos
ha dejado con un residuo traumatico no resuelio. .

Cuando aprendamos a reconocer estos cuatro componenies de
la reaccién traumatica, estaremos en el camimo de reconocer el
trauma. Si, tras la experiencia, la energia defensiva mowigada para
responder a un incidente traumatico no se desfcarga o integra en
unos pocos dias, semanas o meses, el Testo de sintomas se desarro-
Haran a partir de estos cuatro.

Hiperexcitacion

Durante los momentos de conflicto o de estres, la mgyon’a de‘ia
gente experimenta sintomas como aumento de Ios laudos carcciila-
cos, cambio en la respiracion, agitacion, pensamientos desboga 0s
o tal vez un ataque de ansiedad. Aunque no siempre son indicati-
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vos de sintomas traumaticos, estas sefiales son, por lo general,
debidas a alguin upo de hiperexcitacion. Si la hiperexcutacion, la
constriccion, la disociacion y el senumiento de impotencia forman
el nucleo de la reaccion traumatica, entonces la hiperexcitacion es
la semilla de este niicleo.

Si rellexionas sobre el ejercicio anteror, comprobards que
como mimmo evocaba unz version moderada de la hiperexcita-
cion. Siempre que esta excitacion interna aumentada nene lugar es,
prnincipalmente, una indicacion de que el cuerpo esta mnvitando a
SUS IECUIsOs energencos a que se movilicen contra una posible
amenaza. Cuando la situacion es suficientemente seria como para
amenazar la misma supervivencia del orgamsmo, la cantidad de
energla es mucho mas elevada que la que movilizamos para cual-
quier otra situacion en nuestra vida. Por desgracia, mcluso cuando
sabemos que necesitamos descargar |a energia excutada, hacerio no
siempre resulta fdcil. Como muchos procesos mstintivos, no es
posible controlar la hiperexcitacion de un modo voluntario. El

€Jercic1o siguiente presenta una sencilla manera de confirmario
expenmentalmente:

Ejercicio

Durante las tres situaciones que experimentaste en el ejercicio ante-
rior, jimaginaste o creaste las respuestas de tu cuerpoe o las produjo
tu cuerpo come una respuesta involuntaria a los sucesos visualiza-
dos? En otras palabras, ;hiciste que sucedieran o sucedieron solos?
Ahora, de un modo deliberado, intenta que i cuerpo tenga este
tipo de respuestas sin visualizar ningdn argumento amenazador, Utj-
liza un acercamiento directo y comprueba si consigues que tu cuer-

PO produzca respuestas similares a las que experimentaste en |os tres
argumentos anteriores:

En los ojos

En fa postura |

En los musculos

En tu nivel de excitacion
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Ahora prueba las tres partes de la experiencia a la vez.

Cuando comparas tu experiencia de este ejercicio con la expe-
riencia que tuviste en el anterior, jhasta qué punto se parecen?, jen
qué se distinguen?

La mayoria de las personas, cuando realizan ¢l ejercicio anterior,
pueden adoptar la misma postura {isica, las contracciones muscula-
Tes y los movimientos que acompanan a la hiperexcitacion hasta
Clerto punto, aunque, generalmente, no consiguen [a misma coordi-
nacion y la sincronia que acompafia a la situacion verdadera. La
excitacion interna aumentada es mas facil que se produzca s1 todas
las partes de la respuesta fisica suceden a la vez en lugar de una a
una. Aunque, mcluso llevarlas a cabo de una a una resulta mads efec-
tivo que decir: «Sistema nervioso, hiperexcitates. La gran mayoria de
fa gente no podrd movilizar el mismo nivel de excitacion a través
de este uipo de acercamiento directo y deliberado. Simplemente no
funciona. La hiperexcitacion es la respuesta del sistema nervioso a la
amenaza, ya sea 1nlema, externa, real o imaginana.

A corto plazo, los otros tres componentes def nucleo de la reac-
¢ion traumdtica —la constriceion, la disociacion v la impotencia—
operan para proteger al organismo. Estas [unciones natwurales nos
protegen tanto frente a la amenaza exierna que micio la respuesta
de excitacion, como frente a la amenaza mnterna que se desarrolia
cuando la energia acuvada no es utilizada para la defensa activa.
Los sintomas del trauma empiezan a desarrollarse, como solucio-
nes a corto plazo, frente al dilema de la energia no descargada.
Cuando se desarrollan, la constelacion de sintomas se organiza
alrededor de un tema dommante. No es sorprendente que estos
temnas sean la constriccion, [a disociacion y la impotencia.

La constriccion

Consulta las notas del pnmer ejercicio de este capitulo. ;Cuantas
de las respuestas corporales indican algun tipo de constriccion, de
lension o de opresign?

Desde el punto de vista del cuerpo, la constriccion es un feng-
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meno que alcanza a todo el sistema. Domina nuestra primera expe-
riencia de la amenaza y afecta, esencialmente, a todas las funciones
y 2 las partes del cuerpo.

Cuando respondemos a una situacion que amenaza la vida, la
hiperexcitacién que sentimds va acompanada de una constriccion
en el cuerpo y en la percepeién. El sistema nervioso actua para ase-
gurarse de que todos nuestros esluerzos se concentran en la ame-
naza de la forma mds éptimia posible. La constriccion altera la res-
piracion, ei tono muscular jy la postura de la persona, l.os vasos
sanguineos de la piel, fas extremidades y las visceras, se contraen
para que los musculos que ebtan tensados y preparados para 1niclar
una accion defensiva dispongzan de un mayor nego sanguineo.

La conciencia perceptiva del entorno también se contrae para que
toda nuestra atencion se dirfja a la amenaza. Esta es una forma de
fupervigilancia. Los excursionfistas que de pronto ven a una serplente
cascabel enroscada en el sendpro, [rente a ellos, no oiran el murmullo
del arroyo o fos pajaros que pian en los drboles, No adveruran las deli-
cadas flores silvestres o las mirincadas formas del liquen en las tocas
T 1ampoco se preocupardn por lo que van a comer o por si les esta
dando demasiado el sol. Fn bse momento, sy slencion estard total-
mente cenirada en la serpiente. Todos hemos oido historias de perso-
nas que son capaces de realizar extraordinanas proezas de valor v
fuerza en momentos de peligro. La mujer que es capaz de levantar ef
coche que ha caido encima dejsu hijo adolescente cuando este cambia
el acelte, utiliza {a energia mpvilizada por el sistema nervioso para
manejar las circunstancias y erflrentarse con éxito 2 una situacion que,
potencialmente, pone la vida ¢n peligro. La hiperexcitacion y la cons-
triccion cooperan a fin de capacitaria para conseguir un proposito
que, en crcunstanclas normalks, nunca hublera podido Hlevar a cabo
con €xito. Si se abrumase y permaneciese mactiva en un estado de
hiperexcitacion y constriccion, parte de esta energla no descargada
seria canalizada hacia una hiperexcitacion continuada. Fl resto se wtili-
zaria para mantener la constriccion y una miriada de comple)os sinto-
mas raumaticos que se organizarian de una forma similar; por ejemn-
plo, hipervigilancia crdnica, ansiedad o ataques de panico o una serie
de 1mdgenes intrusas (imagenes retrospectivas, visiones terrorificas).

Cuando [a constriccion o es capaz de concentrar suficiente
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energia del organismo para que se defienda a s1 mismo, el sistema quita fa vida; y si es asi, es una medida misericordiosa de nuestro
nervioso se vale de otros mecanismos tales como la congelacion y benévolo creador para disminwir el dolor de la muerte.» (La cursi-
la disociacién a fin de contener la perexcitacién. La constriccidn, la va es mia.) :

disociacién y [a congelacion forman la bateria de respuestas que el
sistema nervioso utiliza para abordar la siuacion en la que debe-
mos defendernos a nosotros mismos, pero no pedemos.

La mejor manera para definir la disociacion es a través de |a
expeniencia de lajmisma. En su forma mas moderada, se manifies-
la como un cierto distanciamiento. En el otro extremo del espec-

tro, puede evolucionar y llegar a convertirse en el denominado
k sindrome de personalidad muluple. Dado que la disociacion es
una paralizacién del sentido de la percepcion de una persona,
_ cas1 siempre Iincluye distorsiones del tiempo y de la percepcion.
; No me da miedo monirme. Es solo que no quicro Una variedad leve de este sintoma es responsable de lo que
A estar allf cuando ocurra, muchas personas expenmentan cuando regresan a casa en coche
} 41 WooDY ALLEN ! después de hacer las compras en ¢l supermercado; de repente, se

; dan cuenta de que-ya han llegado a casa Y o uenen ningun
: recuerdo de como legaron hasta alli: lo tltumo que recuerdan es
En esta frase caracteristica, Woody Allen expresa con agudeza

9 * que salian del supermercado conduciendo el coche. La disocia-
] una descripcion bastante precisa del papel que juega la disociacion: ci6n también opera cuando dejamos las llaves «en algun siion y
&

- nos protege en un principio del impacto de la exciacion que se después no podemos recordar doénde. En estas ocaslones, (al vez
| intensifica. 5i el incidente que hace peligrar la vida conuinua, la feconozeamos de un modo tdcito la momentanea ausencia del
' disociacion nos protegerd del dolor de la muerie. En’ su diano per- sentido de la percepcion haciendo algin comentario jocoso sobre
sonal, el explorador David Livingstone narré grilicamente su nosotros mismos o sobre otros diciendo que se ha «quedado en

i La disociacién
i

b 18 encuentro con un leon en las llanuras de Africa: ! blanco» o que «estd.en las nubes». En otras palabras, fuera de
i «Of un grito. Alarmado, al darme media vuelta para murar aire- nuestro cuerpo. Estas son algunas de las formas que adopta [a
: dedor, vi al ledn justamenie en el momento en que saltaba sobre

disociacion en la vida diana. Entra en nuestra experiencia de un

mi. Yo estaba sobre un pequeno monticulo; al saltar, me agarré por modo especifico cuande nos enfrentamos a una situacion que

el hombro y ambos rodamos hacia el suelo juntos. Con unos tern- ,

_ ; amenaza nuestra vida. Imagina que conduces el coche Y que estds
i bles grufiidos, muy proxmos a mi oido, me sacudié como lo haria ; cogiendo una curva pronunciada en una estrecha carretera de
} 4 un terrier con una rata. La conmocién me produjo un estupor moniafia. De pronto, te ves obligado a virar bruscamente para
‘ similar al que parecen sentir los ratones tras la primera sacudida i & evitar una colisién frontal con un camien que se dinge hacia 4.
iq del gato. Me causé una especie de languidez en la que no habta mnguna

Cuando te deslizas hacia el estrecho margen, contempla las ima-
genes que se suceden en camara lenta. Después, con una tranqui-
lidad impertérrita, Tepara que, en lugar de enfrentarte a tu propia
Mmuerte, estds tras la barrera, viendo a otra persona.

Del mismo modo, la mujer que estd siendo violada, el soldado
que se enlrenta al enemigo o la victima de un accidente pueden
Sxpentmentar una desconexion fundamental de sy cuerpo. Desde
un nneén del techo, un nifo o una nina pueden verse a sf mismos

sensacién de dolor nt de terror, aunque era consciente de todo‘lo que
i estaba sucediendo. Era como lo descrito por los pacientes que estan bajo
‘ la influencia parcial del cloroformo: ven toda la operacion, pero o sien-
: ten el bisturi. Esta condicion singular no fue el resultado de ningun pro-
ceso mental. Las sacudidas aniquilaron el miedo, y permitieron que no
sintiera horror al mirar a la bestia. Este estado peculiar se Produce,
probablemente, en todos los animales a los que un carnivoro les
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sufrir abusos y sentir listima o sentr una sensacion de neutralidad
hacia la nifia indefensa que est4 abajo.

La disociacion es frecuentemente uno de los sintomas mds cla-
sicos y sutiles del trauma. También es uno de los mads misteriosos.
El mecanismo a través del cual se produce resulta mds dificil de
explicar que la experiencia del msmo o el papel que desempena,
En el trauma, la disociacion parece ser un medio favorable para
capacitar a la persona a fin de que pueda soportar experiencias
que, en ese mormento, resultan insoportables: como ser atacado por
un [eén o un violador, como que un coche se eche encima o como
la visién del bisturi de un cirujano. Cuando la energia hiperexcita-
da no se descarga, la disociacién puede volverse crénica y evolu-
cionar hacia sintomas mds complejos.

Los individuos que de nifios sufrieron traumas de forma repeti-
da, a menudo adoptan la disociacién como la mejor manera de
estar en el mundo. Se disocian pronta vy habituaimente sin ser
conscientes de ello. Incluso los individuos que no se disocian de
forma habitual, lo haran cuando se exciten o cuando empiecen a
acceder a imdgenes molestas o sensaciones traumaticas. Fn ambos
casos, la disociacion juega un papel importante para ayudar a man-
tener la energia no descargada de la hiperexcitacion separada de la
plenitud de nuestra expenencia. Al mismo tlempe, [a disociacion
mterrumpe la continuidad del senudo de [a percepeidn y, al hacer-
lo, impide que las personas traumanzadas puedan trabajar con efi-
cacia en la resolucion de sus sintomas traumaticos. La cuesuon
1o reside en eliminar la disociacion, sino en ser mds consclente
de ella.

Ejercicio

Para hacerte una idea de cémo se percibe la disociacién, siéntate
cémodamente en una silla e imagina que estis tumbado en una
balsa que flota en un lago. Siente cémo flotas, y después permitete
fiotar fuera de tu cuerpo. Flota hasta el cielo como un globo que se
eleva lentamente y obsérvate sentado abajo.

iQué sientes?
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#Qué ocurre cuando intdntas ver tu cuerpo?
Muévete entre tu cuerpd v la sensacién de flotar unas cuantas
veces mds para tener una idep de lo que se siente con la disociacién.

Mientras que a algunas perdonas les resultara sencillo realizar este
ejercicio, a otras les parecerd muy dificil. Tal como mencionamos
anteniormente, los sintomas fraumaticos pueden organizarse alrede-
dor de la constriccidn o de la disociacion, No resuita sorprendente
que a fas personas que prefieren los sintomas de disociacidn les
resulte mas fdcil llevar a cabe fos ejercicios de disociacion que a las
personas que prefieren [a constriccion. Si el ejercicio de flotar te
resultd dificil, prueba el siguiénte: quizd sea mas il para ti.

Ejercicio

Siéntate cémodamente en uni silla que sostenga tu cuerpo. Empreza
el ejercicio pensando en unilugar en el que realmente te gustaria
pasar las vacaciones: unas vicaciones largas, comodas y gratuitas.
Van a ser unas vacaciones fabulosas, de modo que asegurate de revi-
sar tus conocimientos de geografia para escoger cuidadosamente el
mejor lugar. Ahora fantasea pdra contentar a tu corazdn:

Diviertete. .

Disfruta...

Justo antes de que estés [|sto para regresar, responde a esta pre-
gunta:

iDdnde estds?

Lo mas probable es que Hayas escogido tu lugar de vacaciones.

Dudo muche que me digas g
tu cuerpo, entonces estds diso

Haz ¢l ejercicio otra vez a fin

cer la disociacion cuando ten

€JErCICIOS 1O eS evItar gue o

capaz de reconocerla cuando

e estds en (u cuerpo. Y si no estis en
riado. Felicidades.

de relorzar w capacidad para recono-
2a lugar. Recuerda, el objeto de estos
urra fa disociacion. El objeto es ser
acontece. Resulta posible estar diso-

ciado v ser, a la vez, consciehte de lo que ocurre alrededor. Fsta
conciencia dual es importantg para wniciar el proceso de curacion y
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de reanudacion de la asociacién. Si sientes cierta resistencia a
aprender como funciona esta conciencia dual, es posible que tu
organismo te esté enviando senales de que la disociacion juega un
papel importante en lo referente a la organizacion de tus sintomas
traumnaticos. Si adviertes esta resistencia, respetala y procede lenta-
mente. Recuérdate de vez en cuando que es posibie tener una con-
ciencia dual e 1nténtalo de nuevo.

La disociacion, tal como es tratada aqui, se presenta bajo una
variedad de formas; cada una de ellas presenta una desconexion
comun fundamental entre la persona y el cuerpo, o bien una parte
del cuerpo o una parte de la expeniencia. Es posible que ocurra
como una division entre:

1. La conciencia y el cuerpo.

2. Una parte del cuerpo, como [a cabeza o los miembros y el
resto del cuerpo.

3. El yo y las emociones, pensamientos o sensaciones.

4. El yo y el recuerdo de parte o de todo el mcidente.

La forma en la que tengan lugar las disociaciones nfluird en el
modo en el que se desarrollaran los sintomas mas complejos. Ade-
mds, parece existir evidencia de que la utilizacién de la disociacién
como una respuesta frente al trauma depende no séle de la genéti-
ca, sino también de la estructura de la personalidad.

El distanciamiento y ia falta de memoria son los sintomas mas
obvios que se desarrollan a partir de la disociacién. Sin embargo,
también existen otros que resultan mas dificiles de reconocer como
sintomas orniginados por ella. Entre estos sintomas se encuentran
los siguientes:

e La negacion es probabliemente una forma de disociacion
energéticamente mas leve. La desconexion se sitia entre la
persona y el recuerdo o los sentimientos sobre un madente
en particular (o serie de incidentes). Tal vez neguemos que
el incidente sucedié o quizds actuemos como st no hubiese
tenido importancia. Por ejemplo, cuando un ser querido se
muere, o cuando somos hendos o violados, quizds actuemos
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como st nada hubiera pasado porque las emociones que
acompanan al reconocimiento verdadero de la siuacion
resultan demasiado dolorosas. Entonces, tal vez de reperie,
1105 smlamos consumidos por una inlensa emocion. La
negacion cede ante ¢l muedo, el enfado, el pesar o |z ver-
guenza cuando fos sentimientos son mtegrac%'os de nuevo y
fa energia que se ha visto confinada en la negacion es libera-
da. Sin embargo, cuando la canudad de energia contenida es
demasiado grande y los sentimientos son demastado doloro-
503, la negacion puede hacerse cronica: una imsisiencia
«petrea» en que el incidente nunca sucedi.
Las indisposiciones fisicas a menudo son la consecuencia de
una disociacion parcial o dividida en compartimenios, en la
que una parte del cuerpo estd desconectada de las demas,
Una desconexion entre fa cabeza y el resto del cuerpo puede
producir dolores de cabeza. La tension premenstrual podna
ser ei resultado de una desconexion entre los organos de la
region pelvica y el resto del cuerpo. Del mismo modo, los
sintomas gastrointestinales (por ejemplo, el sindrome del
colon uritable), fos dolores de espalda recurrentes y el dolor
cronico pueden ser el resultado de una disociacion parcial
combinada con una constriccion.

ia impotencia

La impotencia tiene una relacion muy proxima a la respuesta biolo-
glca, primilva y umversal frente a una amenaza abrumadora: la
Tespuesta de congelacion. Si la hiperexcitacion es el acelerador del
sistema nervioso, elisentido de impotencia abramadora es el freno.
Aquellos que hayan leido Watership Down tal vez recordardn el
modo en que los conejos se quedaban paralizados cuando veian las
luces de [os coches que se les acercaban en la oscuridad. Esta es la
respuesta de congelacion.

A diferencia del avtomovil, en el que el freno y el acelerador
estan disefiados para funcionar en momentos diferentes, con una
feaccion traumatica, ambos, freno y acelerador, operan a la vez.
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Dade que el sistema nervioso sélo reconoce que la amenaza ha
pasado cuando la energia movilizada se ha descargado, continuars
movilizando energia hasta que la descarga tenga lugar. Al mismo
tiempo, el sistermna nervioso reconoce que la cantidad de energia
acumulada en el sistema es demasiada para que el organismo
pueda manejarla, y aplica el freno con tal brusquedad que todo el
organismo se detienie en el acto. Con el organismo totalmente
mnmovilizado, la enorme energia acumuladz en el sistema nervioso
queda contenida.

La impotencia que se expenmenta en tales crcunstancias 1o es
la impotencia comtn que nos afecta a todos de vez en cuando. La
sensacion de estar completamente inmovilizado e umpotente 1o es
una percepcion nl una creencia o una treta de la imaginacién. Es
real. El cuerpo no es capaz de moverse. Se trata de una impotencia
abyecta: una sensacién de paralisis tan profunda que la persona no
puede gritar, moverse o senur. De los cuatro componentes gue for-
man el nicleo de [z relacion traumatica, la impotencia es el que, con
mayor probahilidad, no habras experimentado, a menos que tu vida
haya suffido una amenaza abrumadora, Sin embargo, esta profunda
sensacion de impotencia estz casi slempre presente en los pnimeros
estadios del «trastornon que se produce tras un incidente traumdn-
co. 5 examinas cuidadosamente tus reacciones frente a los tres argu-
mentos del ejercicio que realizamos al poncipto del capitule, quizd
te sea posible 1dentificar una version muy moderada de la impoten-
cia. Cuando el incidente es real y se desarrolla de un modo verdade-
ramente desastroso, el efecto de la lmpotencia se amplifica de forma
drastica. Despues, una vez la amenaza hayz pasado, esa intensa
impotencia y los efectos de la inmovilizacion 1ran desapareciendo,
pero no del todo. Cuando estamos traumatizaclos, conservamas en
NOSOLTos un eco de esa sensacién de congelacién.

Igual que la hiperexcitacion y la constriccion, la impotencia es
un reflejo evidente de los procesos fisiolégicos que tienen lugar en
el cuerpo. Cuando, en respuesiz a una amenaza, el sistema nervio-
50 se desvia hacia un estado de excitacion y no podemos defender-
D0s T escapar, la siguiente estrategia utilizada por este es [a inmo-
vilizacion. Casi toda criatura viviente tene esta respuesta primitiva
ensartada en su repertorio de estrategias defensivas. Volveremos
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una y olra vez a esta curlosa respuesta en los capitulos siguentes.
Juega un papel sobresalicn{e tanto en el desarrollo como en la
translormacion del trauma.

Y entonces se hizo el tiauma

La hiperexcitacion, la constriccion, la impotencia y la disociacion
son respuestas normales {rente a una amenaza. Como tales, no
stempre evolucionan en sinfomas traumaticos. Sélo cuando son
habituales y cronicas se desarrollan ios sintomas. Cuando estas
reacciones de estrés se establpcen, se convierten en el fundamento
y el resorte para el desarrolld de sintomas subsecuentes. En pocos
meses, eslos sintomas del nuidleo de la reaccion traurdtica empeza-
ran 2 incorporar a su dinamica caracieristicas mentales y psicologi-
cas hasta que, al final, alcanzaran todos los aspectos de la vida de la
persona traumatizada.

En resumen, con el trauma, el riesgo es elevado. Idealmente,
los ejercicios de este capitulg, combmados con otras experiencias
que hayas temdo, te ayudaran a identificar de que forma se perci-
ben estas reacciones. Cuando|se hacen cromicas, y suceden a la vez,
ia hiperexcitacion, la constriteion, la impotengia ¥ la disociacion
producen una ansiedad tan ihtensa que puede resultar insoporta-
ble. A la larga, es posible queé los sintomas se congluunen en una
ansiedad traumatica, un estado que mvade cualguier momento de
vigilia (y de suefio) de la vida|de Ia persona traumatzada.

Los sintomas que comprende el nicleo de la reaccion traumat-
ca constituyen la forma mds segura de diagnosticar el trauma, s1 es
que eres capaz de reconocer que sensactones provocan. Cuando la
constelacion de sinlomas se haga mas compleja, siempre estard
presente alguna de las combinaciones de estos cuatro componen-
tes. Cuando puedas reconoceilos, estos componenies te ayudaran a
disunguir entre los sintomas tausados por el irauma v los que no
lo sen.
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Cuando el sistema nervioso nos prepara para enfrentarnos al peli-
£ro, se produce una desviacion hacia un estado altarente energiza-
do. 5i somos capaces de descargar esta energia mientras nos defen-
demos activa y efectivamente de la amenaza (o poco después del
incidente amenazador), el sistema nervioso volvers a recuperar su
nivel normal de funcionamuento. Nuestro sentido de la percepcion
se senurd completo, sausfecho y grandioso. Si la amenaza no ha

flsxdo manejada con éxito, la energia permanecerd en el cuerpo. Ha-

bremos dado lugar a un dilema que se perpelua a si mismo. A mvel

sistema 1ntegrado. Sabemos que estamos en peligro cuando perci-

bimos una amenaza externa ¥ DIUEstTo sistema nervioso se excita en
grado sumo.

g psicalégico, el cuerpo y la mente trabajan conjuntamente como un

La percepcion de una amenaza real indica peligro, del
mismo modo que lo hace el estado activado (hasta sim ia percep-
cién). Recibes el mensaje de que estds en peligro no sélo a tra-
vés de o que realmente ves (incluso de un modo perifénco),
s5ino a iravés de las sensaciones que provienen de la experiencia
mconsciente visceral de tu estado psicoldgico. La persona ame-
nazadora que se acerca a b indica peligro, pero también lo hace
el hecho de que w cuerpo responda con un aumento de los lan-
dos del corazon, una tensién de la musculatura del estomago,
una conciencia intensificada y constrictiva del entomo mmmedia-
t0y un tono muscular (en general} alterado. Cuando la energia
de este estado activado en grado sumo no se descarga, el orga-
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mismo concluye que todavia estd en peligro. El efecto que esta
percepcién produce en el organismo es una continua estimula-
ci6n del sistema nervioso para que mantenga y aumente ese
mvel de alerta y de excitacion.

Cuando esto ocurre, se onginan los sintomas debilitantes del
trauma. El sistema nervioso activa todos los mecanismos fisiolog-
cos y bioquimicos para enfrentarse a la amenaza; sin embargo, sin
la oporturidad o los medios para responder efectivamente, no es
capaz de sostener este intenso nivel de excitacién. El sisterma ner-
V1050, por si solo, es incapaz de descargar la energia. Esto crea un
Lciclo de activacion que se perpetua 2 si mismo y que, 51 contintia
indefinidamente, sobrecargara el sistema. El orgamismo, para poder
recuperar el equilibrio, debe encontrar una salida al cicio creado
por la percepcién del peligro y la exciacion que lo acompania. Si
[racasa y no lo consigue, a medida que el OIganismo compense es-
te estado de excitacion, provocard la patologia v Ia debilitacion
mediante las manifestaciones que ahora reconccemos como los sm-
tomas del traurma.

o

Los sintomas

El sistema nervioso compensa este estado de excitacion que se
perpetua a si mismo pontende en funcionamiento una cadena de
adaptaciones que, a la larga, constreiiran y orgaruzaran la ener-
gia en forma de «sintomas». Estas adaptaciones funcionan como
st fueran una valvula de segundad del sisterna nervioso. Los pri-
meros sintomas del trauma suelen aparecer poco tiempo despuds
f del incidente que los ha engendrado. Otros se desarrollaran con
el tempo. Tal como mencioné anteriormente, {os sintomas del
trauma son un fendmeno energético que sirve al orgamusmo pro-
porcienando una forma organizada de manejo y constriccion
de la enorme energia contenida, tanto en la respuesta orngnal
frente a la amenaza como en [a respuesta que se perpetia a si
> misma.

Debido a fa singulandad de la experiencia de cada individuo,
recopilar una lista completa de todos los sintomas de! trauma seria

traumatizadas. A pesar de Ig

algunos sintormas por encima

traumdtical:

* hiperexcitacion;
* constrniceion;

+ disociacion {inchuda 1
* sentimientos de impot

dente o poce después, ade;
siguienties:
* hipervigilancia (estado
* 1ntrusion de mmdgenes
« sensibilidad extrema a
* cambios de temperam
* capacidad reducida p

con facilidad y mucha
+ dificultad para dormur.

ma. El proposito de ests lista
ayudarte a conocer como se

incluyen:
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i ;una tarea prohibitiva. Sin embargo, hay sintomas que son indicati-
(vos del trauma porque son domunes en la mayoria de las personas

vasta diversidad de posibilidades que

tiene a su disposicion, parece que el sistema nervioso favorece

de otros.

Por lo general, algunos sintomas traumaticos son susceptibles
de aparecer antes que otros. En el capitulo antenior hablamos sobre
los que se desarrollan en piimer lugar. (Ef nicleo de la reaccisn

1 iiegaciony;
PrICIa.

Otros sintomas que apatecen en el mismo momento del nci-

mas de los ya mencionados, son los

de «alerta» perranente);
Telrospeclivas;
ia fuz v al sonido;

* respuestas emocionales y de sobresalto exageradas;
* pesadillas y terror noctumo;

nto bruscos, por gjemplo, reacciones

de fura o rabietas, verguenza;

1ra marnejar el estrés {se sufre estres
frecuencia);

Algunos de los sintomas mencionados mas arriba también pue-
den aparecer en la siguiente fase del desarrollo o mcluso en la ln-

no es el diagndstico. Es una guia para
comportan los sintomas del trauma.

| Los sintomas que suelen ocurnr en la sigwente fase de desarrolla
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* ataques de pdnico, fobia y ansiedad;

* mente «en blanco» o «espaciosidad»;

* respuestas de sobresalto exageradas;

= sensibilidad extrema a la luz y el sondo;

* hiperactividad;

* Tespuesias emocionales exageradas;

» pesadillas y terror nocturno;

* comportamiento de evitacion (evita ciertas circunsiancias):

* atraccion hacia las situaciones peligrosas;

+ llanto frecuente;

* cambios de temperamento bruscos, por ejemplo, reacciones
de funa o rabietas, vergiienza;

* acuvidad sexual exagerada o disminuida;

* amnesia y mala memora:

* ncapacidad de amar, de fomentar o establecer vinculos con
olras personas;

* miedo a |a muerte, a enloquecer o a tener una vida corta;

* capacidad reducida para manejar el estrés (se sufre estrés
{acilmente y con mucha frecuencia);

* dificultad para dormir.

El ulumo grupo de siatomas lo forman aquellos que, por lo
general, tardan mds tempo en desarrollarse. Fn la mayoria de los
casos han estado precedidos por algunos de los sintomas previos,

Quizds adviertas que algunos de los sintomas aparecen en las tres

listas. No existe una regla fija que determine qué sintoma escogerd
el organismo mi cudndo lo hard. Recuerda, ninguna de estas listas
es, en modo alguno, completa. Los sintomas que generalmente se
desarrollan en lumo lugar incluyen:

* timidez excesiva;

* Tespuestas emocionales disminuidas o mudas:

* incapacidad de comprometerse:;

* fatiga cronica o escaso nivel de energia;

* problemas en el sistema inmunitario y algunos trastornos
endocrinos como la disfuncien tiroidal:

» enlermedades psicosomaticas, en particular dolores de cabe-
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za, problemas en ¢l cuello y la espalda, asma, problemas del
aparato digestivo, espasmos de colon y sindrome pre-mens-
truaf agudo;

* depresion, sensacion de fawalidad inminente;

* senumiento de separacion, desavenencia y soledad: «muerto
envida»,

* pérdida de mnterés por la vida;

* muedo a morir, enloquecer o tener una vida corta;

* llanto {recuente;

* cambios de temperamento bruscos, por gjemplo: reacciones
de [uria, rabietas, vergiienza;

* actmidad sexual exagerada o disminuida:

* amnesia y mala memona:

* comportamiento y sentimiento de impotencia:

* incapacidad de amar, de fomentar o establecer vinculos cor
otras personas;

* dificultad para dormir;

* capacidad reducida para manejar el estrés y para formular
pianes.

-

Es obvio que ni1 todos estos sintomas estan causados exclusiva-
mente por el trauma ni una persena que presente uno o mas de
estos sintomas estd traumatizada. La gripe, por ejemplo, puede -
ocasionar malestar y descrdenes abdominales similares a los de los

vsintomas traumaticos. Sin embargo, existe una diferencia: Jos sinto- .
mas causados por la gripe generalmente suelen desaparecer en
pocos dias. Los que estdn producidos por el trauma, no. Los sinto--

[mas del trauma pueden ser estables (permanentes), inestables (apa-

fecen y desaparecen) o permanecer ocultos durante décadas, Porlo:
general, estos sintomas no se dan wno & Uno, sifo en consielacio-
nes. A menudo, estos «sindromes» se hacen mds complejos con ef
tiempo y tienen una menor conexion con la experiencia traumatica

“original. Aunque clertos sintomas pueden sugerir un upo de trau-

Ta particular, no existe Mnguno que sea exclusivamente indicativo
del trauma que lo causc. Las personas manifestardn los sintomas
traumaticos de un modo diferente segun la naturaleza y la grave-
dad del trauma, fa sivacion en la que sucedi6 y los recursos perso-
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nales y de desarrollo que el individuo tenia a su disposicidn en el
momento de la experiencia.

Y damos vueltas y mas vueltas
Refajarme me pone nervioso

ANONIMO

Como he mencionado repetidamente, la percepcida de la amena-
Za en presencia de una excitacion no descargada origina un ciclo

<qQue se perpetia a si mismo. Una de las caracteristicas mas insi-

diosas de los sintomas traumaticos es que estan sujetos de tal
manera al ciclo original que también se perpetian a si mismos.
Esta caracteristica es la principal razon por la que el trauma resul-
ta resistente a la mayonia de los tratamientos. En algunas perso-
nas, este ciclo mantiene los sintomas estables. Fn otras se llegan a
desarrollar una o varias manifestaciones de comportamiento adi-
cional, o algun tpo de predisposicion, que pueden ser considera-
das sintomas traumaticos que ayudan al sistema nervioso a man-

 tener la situacion bajo control.

- Comportamientos de evilacion. Los sintomas traumaticos son el
- o m
medio que utitiza el organismo para defenderse 2 sTTFREmS de la
excuacion generada por [a consiante percepcion de una amenaza.

Sin embargo, este sisiema defensivo no es suficientemente sofistica.
do para soportar demasiado estrés, Este hace que ef organismo se

detenga y libere [a energia activada onginalmente y su mensaje de
peligro. Por desgracia, cuando vivimos con las secuelas del trauma,
1o basta con evitar las situaciones estresantes para prevenir el dete-
noro del sistema defensivo. Si pretendemos obviar la gxcitacion, el
sistema nervioso la creard por su cuenta. Cuando esto ocurre,
resulta mmposible hacer Irente a las frustraciones diarias 1an Ficil-
menie como sucederia sl nuestro sistema nervioso tuviese libertad
para funcionar con plena normalidad.

En el individuo traumanzado, las circunstancias cotidianas
pueden alterar la delicada organizacion energetica de su sistema
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nervioso. Una persona traumatizada puede desarrollar los deno-

minados «comportamientos

de evitacion» para ayudar a mante-

ner esa excitacion fundamental en su sitio. Los comportamientos
de evitacion son una forma de sinloma traumatico en el que el

estiloe de vida se ve limitado

a las situaciones que, potencialmente,

no son generadoras de unajactivacién. Si tememos tener un acci-

dernte, tal vez desarrollemod

una resistencia a conducir, Si la exci-

tacion de un partido de fiitbol desencadenase un ataque de pani-

co, de repente los partidos
durante un encuentro sexu

podrian parecer menos atractivos. Si
al aparecen imdgenes retrospectivas,

esto podria conducir a un jinterés disminuido en el sexo. Cual-

quier incidente que provoca

un cambio en nuestro nivel habitual

de energia, tiene el potencial de disparar emociones y sensaciones

desagradables. Gradualmen}

¢, nuestra vida se volverd mas y mads

constrefiida a medida que intentemos evitar o eludir las circuns-

tancias que podrian provocs
co habitual.

r un cambio en el equilibrio energén-

Miedo a la denominada emocion negativa. Cuando se produce un
cambio en el equilibro energénco habitual, empezamos a revivir el
ncidente. Al flegar a este punto, la cuestién se vuelve mas comple-
Ja porque parte de lo que expenmentamos lo provoca la confusion

sobre la naturaleza de la enet

gia liberada.

En su forma pura, la engrgia generada por ef sistema nervioso

para protegernos del peligro
estar vivos y anumados. Cuar]
energia se bloquea, una part

es vital. Nos transmuie [a sensacion de
co, en un ntento de protegernos, esta

¢ de la misma es canalizada de nuevo,

y entonces se convierte en fmedo, funa, odio y verguenza, como
parte de la constelacion de sintomas que se desarrollan para orga-

mizar la energia no descarg
«INEgALIVAS» 5€ A50C1An ntim
resto de sintomas que comp
maticas,

Cuando suftimos un trau
y las emociones negativas es
establecer una distincion ent

rada. Estas emociones consideradas
amente a la propia energfa vital y al
pnen ¢l conjunto de las secuelas trau-

ma. la asociacion entre la energa vital
Lan estrecha que nos resulta mposible
re cllas. La descarga es, precisamente,

lo que necesitames, pero cugndo se micia, el efecto puede resultar

terrorifico e ntolerable, en p

arte porque [a energia liberada es per-
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cibida como energia negativa. Debido a este miedo, solemos supri-
mur la energia o, en el mejor de los casos, descargarla de manera
icompleta.

Terapia farmacolégica y abuso de sustancias. Otro medio que
posiblemente utilizaran las personas traumatizadas con a nten-
cién de estabilizar o suprinur los sintomas, sera el tratamiento con
medicamentos. A menudo, st lo prescribe el medico, probamos
este upo de tratamiento o quizas Intentamos automedicarnos
(abuso de sustancias).

Sea cual sea el medio utilizado para estabilizarnos, nuestro pro-
pdsito es crear un entorno estable. Esta hazafia precisa un contene-
dor que sea, energéticamente hablando, lo bastante fuerte para que
fos sintomas del trauma no se sientan amenazados o agudizados.
Estos contenedores son como diques. Deben construirse con una
mgenieria suficientemente perfecta para prevenir la liberacion de
un miedo apabullante y de una funa incontenible. Las personas
que padecen un trauma, con [recuencia se encuentran en una nona
sobre la que no tienen ningun conirol. Tal vez nos veamos impul-
sados a evitar situaciones que nos evoguen {anto una excitacion
como una relajacion auténticas porque cualquiera de las dos podria
alterar el equilibrio que nuestro sistema necesita para mantener su
estabilidad.

Salir del circulo

Estos ciclos que se perpetuan a si mismos tienen una salida. 1a
Experiencia somdtica® es una de ellas. Aprendera definw ef trauma
a través de sus sintomas traumaticos permite el desarrollo de nue-
vas perspectivas que nos ayudaran a reconocer el trauma cuando
ocurra. Esto nos capacitard para dar una respuesta natural fluda y
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mds valiosos por haberlo conseguido. Cuando el trauma nos [rag-
menta, puede resultar insoportable. En los proximos capitulos
comprobaras que todo pequefio paso hacia la integndad, se con-
vierte en un recurso susceplible de ser utilizado para mejorar y
reforzar la curacion que acontecerd cuando nos SINEAMOES UNE Con
nuestro yo natural.

Existe un medio para recuperar el control que perdimos sobre
el cuerpo cuando las secuelas traumaticas se hicieron ¢ronicas. Es
posible estimuiar deliberadamente el sistema nervioso a fin de que
se exciie, y entonces descargar la excitacion con suavidad. Recuer-
da, la hiperexcitacion y sus mecanismos aliados son resultade
directo de {a energia que se moviliza, de un modo mvoluntario,
cuando el sistema nervioso responde a una amenaza. Estos meca-
nismes lienen su origen en el sistema nervioso; los sientes en el
cuerpo. Es en el cuerpo —con la participacion total del sistemna nex-
vioso al que accedemos a traves del senudo de la percepcion—
donde trabajaras exitosamente con ellos.

evitard que bloqueemos el proceso de curacion mnato.

El viaje de regreso hacia la salud y la vitalidad es cualquier cosa
menos inmediato. Cualquier paso, por pequefio que sea, resulta
importante y significauvo, A dilerencia de tantos otros viajes que
emprendemos a fin de desarrollarnos y de crecer, este vigje uene
una conclusion, una resolucion que nos hara sentir mds plenos ¥
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La realidad| de una persona
traumatizada

La premisa de este libro es que el trauma forma parte de un proce-
so psicologico natural que, sencillamente, no se ha permitido que
concluyera. Su ongen no prpviene de la personalidad del indivi-
duo: al menos ne en un prindipio.

En el capitulo 10 discutios de qué modo los cuatro sintomas
basicos del trauma —hiperexcitacion, consiriccion, disociacion e
tmpotencia— son atribuibles |de una forma directa a los cambios
psicoldgicos que se producen| cuando, mientras respondemos a un
Incidente que amenaza la vida, nos senimos abrumados. En este
capituio, avenguaremos el orjgen de Ia experiencia de estos sinto-
mas.

La amenaza que resultajimposible encontrar

Pocos sintomas aportan una mayor claridad en la experiencia trau-
matica que el de la hipervigilancia. La hipervigilancia es una mani-
festacion directa e inmediaa de la fuperexcitacion, que es la res-
puesta incial frente a la amenaza. Su efecto sobre Ia respuesta de
onieniacion es particularmente] debilitante, ya que prepara al indini-
duo para una experiencia progresiva de miedo, paralisis y sufri-
miento.

La hipervigilancia tiene fugar cuando fa hiperexcitacion, que

161
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acompana a {a respuesta nicial frente al peligto, activa y ampli-
fica una version compulsiva de la respuesta de orientacion. Esta
respuesta de orientacion distorsionada es tan apremianie que el
individuo se siente absolutamente impelido a 1dentificar la fuen-
te de la amenaza, aunque sea mas una respuesta frente a una
excitacion interna que frente a algo percibido en el entorno
externo.

Cuando ia excitacion continua (porque la descarga resulta
demasiado amenazadora), nos hallamos en una situacion en la que
resulta imposible ganar. Nos sentimos immpulsados a descubrir {a
fuente de la amenaza, pero la compulsion se genera internamente v
aunque 1dentifiguemos la fuente de la amenaza externa, la acutud
hipervigilante y compulsiva continuard, porque la excitacion mter-
na todavia estd presente. Inientaremos descubnr con persisiencia la
fuente de la amenaza (;dénde esta?) e identificarla {;que es?), por-
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un estado constante de alerta intensa y hasta es posible que, debido
a esta vigilancia permanente, desarrollen una ligera apariencia vigi-
fante, furtiva o temerosa. Se produce una tendencia creciente a ver
el peligro donde no cxiste y una capacidad mermada para exper-
mentar la curiosidad, el placer y la alegria de vivir. Todo esto
ocurre, sencillamente, porque en el centro de nuestro ser no nos
SENUIMOs SegurIos,

En consecuencia, continuaremos sintiéndonos ansiosos y dis-
puestos 4 1miciar una respuesia defensiva, pero incapaces de ¢jecu-
tarla coherentemente. Buscamos de un modo compulsivo la ame-
naza que no puede encontrarse, incluso cuando ienemos delante
una amenaza real. El sistema nervieso puede activarse hasta tal
punto que después le resulte tmposible desactivarse con facitidad.
Como resultado, los nimos fisiologicos y de comportamiento (por

g2 S b (A

ejemplo, el sueno) quiza se vean alierados. Seremos ncapaces de
serenarnos o relajarnos incluso en os momentos en los que nos
sintamos lo sulicientemente seguros para hacerlo.

que es0 es lo que la respuesta de orientacion pnimuitiva estd progra-

mada para hacer cuando se produce una exciacién en el sistema
nervioso. La dificultad estriba en que, [recuentemente, no hay nin- \
guna amenaza por descubrir,

] La hipervigilancia se convierie en uno de los medios a traves

de los cuales manejamos el exceso de energia que resulla de la : |
i defensa fallida contra una amenaza onginal. Utilizamos la hipervi- La sefiora Thayer, un personaje en «The Wind Chill Factors |El
v gilancia para canalizar una parte de esa energia y llevarla hacia los ; factor desapgmblevdei viente], un relato corto de M, K. Fischer.
: musculos de la cabeza, del cuello y de los ojos en una busqueda aporta un vivido y detallado ejemplo del modo de operar de la
' obsesiva del peligro. Cuando se combina con la excitacién interna hipervigilancia. La sefiora Thayer es una doctora que, durante un
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La sefiora Thayer
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que todavia estd presente, nuestro cerebro racional puede volverse
irracional. Empieza a buscar y a 1dentificar [uentes exiernas de
peligro. Esta préctica mal adaptada canaliza buena parte de la ener-
gia y la conduce hacia una acuvidad especifica que se hard mas y
mds repetitiva y compulsiva. En el estado de hipervigilancia, todo

fuerte temporal de invierno, se encuentra sola en la casa de vera-
e que unos amigos tienen a orillas del océano. Se siente «coémo-
da, caliente y, en apariencia, no se preccupa por las posibles conse-
cuencias de la tormenta hasta que fa vence el suedo. Antes del
amanecer, despierta violentamente al munde consciente, con tanta

- cambio —incluidos los de nuestro estado interno— es percibido
i como una amenaza. Lo que podria parecer una paranoia mfundada
;‘ podria muy bien ser nuestra mterpretacion de la excitacion sexual
o inclusc el efecto de la cafeina en un refresco.

A medida que, gradualmente, la respuesta de congelacion se
: afianza mds y mds, la tendencia hacia la-hipervigilancia y fa defensa
se hace mds fuerte. Las personas hipervigilantes estdn adaptadas a

T

crueldad como st fa estuviesen amrastrando por su larga cabellera»,
Siente que el corazon le late en el cuello. Su cuerpo esta caliente,
pero uene las manos [ras y hiimedas. Se encuentra en un estado de
terror puro. No uene nada que ver, razona, con un medo [isico.
«No tenia miedo de estar sofa o de estar en las dunas durante la
tormenta. No tenia miedo de un ataque fisico, de una violacion. y
todas esas cosas... Sentia, simplemente, panico.» La seriora Thayer
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lucha contra el impulso abrumador de [2 huida cuando se dice a si
misma: «Es aquf (en la casa) donde sobreviviré porque de otro
modo, sl salgo corriendo y bramando a través de las dunas, morire
enseguida bajo las olas y el vienton.

Resulta obvio que el pénico de Ia seriora Thayer tene un on-
gen interno. Paralraseando a Dostotevski en sus Apuntes del sub-
suelo, nadie puede vivir sin ser capaz de explicarse a si mismo lo
que le ocurre; y 51 algin dia algwien ya no fuese capaz de expli-
carse las cosas a si mismo, diria que se ha vuelto loco y esa, seria
para él la tltima explicacion que le quedaria. Este sentimniento de
Dostoievski ha recibido el eco de Paul Zimbardo, un psicélogo
de nuestros dias quien escribe: «la mayoria de las enfermedades
mentales no representan un deterioro cognitivo, sino una nter-
pretacion (la tentativa de una Interpretacion) de una serie de esta-
dos mternos discontinuos o mexplicables». La mayor parte de la
gente considera que las expertencias mexplicables deben ser
explicadas.

La necesidad de la seriora Thayer de descubrir la fuente de su
panico constituye una respuesta biolégica normal frente a una exci-
tacion nterna mtensa, En efecto, el proposito de la respuesta de
orientacion es identificar aquello que resulta desconocido para
nuestra experlencia. Esto adquiere una significacion especial en el
caso de que, lo desconocido, sea un peligro. Cuando somos inca-
paces de identificar correctamente o que nos amenaza, [as victimas
del trauma nos prepararemos. de un modo nconsciente, nuestra
propia trampa.

Como bien sefialan Dostolevsk: v Zimbardo, los seres huma-
1105 tienen una gran dificultad en aceptar que, sencillamen.
te, resulta imposible explicar algunos aspectos de la experien-
cia. Una vez apelamos a la Tespuesta de onentacién primitiva,
sentimos el impulso de buscar una explicacion. Cuando no Ia
encontramos, no solemos, por lo general, utilizar nuestra pode-
Tosa capacidad cognitiva para reconocer lo que ocurre. Aun en
el caso de que seamos capaces de pensar con claridad, nuestro
poder cognitvo no puede anular completamente la necesidad
primitva de 1dentificar la fuente de nuestra angustia. Si, por el
contrano, el cuerpo y la mente consiguen localizar el onigen del

La realidad de una persona traumatizada 165
peligro {como en el ejempld de Naney que vimos en el capitulo
2), 1a necestdad primitiva de 1dentificar la fuente de peligro se
ve satisfecha. Entonces, una|respuesta defensiva natural y exito-
sa surgira a [in de complefar la experiencia. Para muchos de
nOsOLIos, este comnstituye urn paso de gigante hacia la curacion
del trauma.

Sin embargo, lo que suele ocurnir es que utilizamos nuestra
capacidad cognitiva para precisar mds la cuestion: para deduar
una explicacién y darle un némbre (o recordarlo). Al hacerlo. nos
separamos aun mas de la ekperiencia. En esta separacion, las
semillas del trauma encuentran un terreno fértil en el que echar
raices y crecer. El ammal qug es incapaz de localizar la fuente de
su excitacion, en lugar de huiy nende a congelarse. Cuando la res-
puesta de congelacion empieza a gobernar el impulso extremno de
buur de la sefiora Thayer, elld racionaliza (a través del neocoriex)
que, st ntenta escapar de casa, monrd. No sélo carece de una
explicacion para su intensa gxcitacion fisiologica, sino que ade-
mds establece su propio dilema convenciéndose a si misma de
que st escapa monra. Despugg, la sefiora Thayer, inducida por et
miedo, cae en la hermetca irampa de inmovilizacion que ella
misma ha creado.

Como a los nifios de Chowchilla (capitulo 2), a la sefiora Tha-
yer le da mds miedo huir que; permanecer atrapada. Su neocortex
ntenta explicar, en vano, mientras su cerebro reptil la 1mpulsa a
actuar. Bajo las garras del terrpr v de su contraproducente confu-
ston, la sefiora Thayer se centrara, finalmente, en su desbocada res.
piracion y excluira todo lo demds. Cuando por fin deja a un lado
su necesidad de comprender, permite que el cerebro reptil comple-
te el curso de ia accion: descargar el extraordinano nivel de ernergia
que se ha acumulado en su inténor. No nos explican por que mou-
vo la energia de la sefiora Thayer estd ahi. Quizd m la propia sefiora
Thayer lo sepa de un modo comsciente. Afortunadamente para ella,
Y para nosotros, no importa. Al concentrarse en el sentido de la
percepcion de su propa respiracion, la sefora Thayer pudo descar-
gar la energia que ongino su atg que de panico.
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Soy incapaz de sintetizar informacién nueva /
soy incapaz de aprender

Una cualidad inherente a la hipervigilancia es la ausencia de res-
puestas normales de onentacidn (capitulo 7). En el caso de las
personas traumatizadas, esto tiene graves implicaciones. La mas
mmportante es la disminucion de nuestra capacidad general de
funcionar con eficacia no sélo en las situaciones que requieren
fa defensa activa, sino en cualquier situacion. Parte de la funcion
de la respuesta de orientacién consiste en identificar fa nueva
mformacion, tan pronto la percibamos. Si esta funcion se dete-
riora, cualquier cantidad de informacién nueva conducira a una
sobrecarga y a una confusién. En lugar de ser asimilada para
disponer de ella en el futuro, la nueva informacion tiende a acu-
mularse. Se convierte en informacion desorgamizada e inutil.
Olvidamos o extraviamos [ragmentos mmportantes de 1nforma-
cion. Entonces, la mente se vuelve mncapaz de organizar detalles
de un modo que tenga sentido. Mas que retener mformacion
carente de sentido, la mente la «oivida». En medic de esia con-
fusion, cualquier otro problema agravard la suuacion de forma
que circunstancias ordinarias podrdn convertirse rapidamen-
te en una pesadilla nada divertida de frustracion, enfado y an-
siedad.

Por ejemplo, s1 se va la luz cuando estoy intentando ansiosa-
mente poner en orden los papeles de mu escritorio, soy incapaz
de tomarme este incidente inesperado sin alterarme. Doy un salto
porque el pensamiento irracional de que tal vez alguien esté
entrando a robar me pasa por la mente como un fogonazo. Me
doy cuenta de que, probablemente, esto no sea verdad, pero con
mis movimientos de sobresalto he tirado al suelo un mentén de
papeles vitales que ya habia arreglado y apilado con cuidado.
Inundado por una oleada repentina de enfado irracional, gasto
energfa golpeando el escritorio con una ira frustrada. Me invaden
pensamientos Imitiles: ;Esta cerrada la puerta trasera? ;Quién
tenia que pagar la factura de la luz? ;Pouncer (mi1 perro) estd den-
tro o fuera? Encuentro unas cerillas, enciendo una e ilumino
tenuemente el desorden en el escritorio. ;Dénde esta el recibo de
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la [uz? Mi atencion decae; me olvido de que la cerilla todavia estg
encendida y [a tirg cuando me empleza a quemar ios r:{cafdosesS[a
ncendian los papeles. Una sensacion de terror me recorr;z e?
Cuerpo y me siento paralizado, Incapaz de hacer nada para apa-
garloe. Unos segundos mis tarde, recobro parte de la capac;did
para moverme, pero la mmovilizacion me dificulta la coordina-
clon motriz. Doy unos manotazos torpes e neficaces a fas llamas
Soy consctente del peligro que entrana mu falta de coordimmon.
me pongo mas {renetico y advierto, demasiado tarde, que ;n m1:
desesperacion por manejar fa situacion ke utilizado e dnico
borrador acabado de mi libro para apagar las llamas. Finatmente

estas se apagan por si solas. Mi intento de poner en orden el‘
desastrado escritorig empieza de nuevo. ;Qué son (odos esto
papeles? ;Las he puesto Y0 aqui? ;Ddnde estd el recibo de a Iy i
Soy mcapaz de asimilar las implicaciones de lo que encuemmz};

s .
unque a menudo he recibido Consejos y sugerencias de amigos
olras personas sobre cémo !

podria Organizarme mejor, contindo
gic;e;:zsizdzu:ohg hecho siempre. ;Qué otra cosa puedo hacer?
. ¥ Incapaz de aprender, me resulta mmposible asi-
milar TIUEVOS comportamientos, no soy capaz de romper las pau-
tas debilitantes que, a Ia larga, dominardn mi vida. Sin la ca;fam»
dad de aprender nuevos comportamientos, de elaborar planes o
de simtetizar nueva mformacion, estoy privado de las opciones

u
Que tengo a mi aigance para ayudarme a reducir el desorden que
dmenaza con gobernar m: vida.

El estado de impotencia cronica

El estado de lmpolencia crénica se produce cuando las respuestas
de cop_geiacidn. de orientacion y de defensa estdn tan entoroecida
Y debilitadas que se mueven, pnncipalmente, a lo largo de Ecces :
Predeterminados y disfuncionales. La Impotencia cronica se uneo':
la .hlpemgilancza ¥ 2 la incapacidad de aprender nuevos comporta-
Mientos como otra caracteristica comun de la realidad de iz ;

na traumatizada. e

Cuando Ia sensacion de impotencia se convierte en una parte
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Inextricable de su vida, le resultara muy dilicil comportarse de una
manera que no refleje esa impotencia.

Todas fas personas que sufren un trauma experimentan el
fencmeno de la impotencia crénica en mayor 0 menor grado. En
consecuencia, les resulta dificil participar plenamente en la vida,
en especial en situaciones nuevas. Para |os que experimentamos
la sensacion de impotencia y nos identificamos con ella, cualquier
huida o movimiento que comporte riesgo resultan cast imposi-
bles. Nos convertimos en las victimas de UestTos propios pensa-
mienios y de nuestra autoimagen. Cuando nuestra fisiologia res-
ponde con excitacion frente a un Suceso o un estimulo, no nos
guiamos por la respuesta de orientacign y de defensa coro lo
haria un ser humano sano. Fn lugar de ello, lo que hacemos es
pasar directamente de la excitacion a la inmovilizacion y la impo-
lencia, a la vez que evitamos las demds emociones y la secuencia
normal de respuestas. Nos convertimos en viclimas y esperamos
volver a serlo una y otra vez.

Sin el acceso a las respuestas normales de orientacion, cuando
1tos vemos amenazados somos incapaces de escapar con €xito
ncluso cuando la situacién nos ofrece esa posibilidad. Quiza m
Seamos capaces de verla. La excitacion estd tan estrechamente vin-
culada a la mmovilizacien que resulta mmposible separarlas. La
excitacion conduce a la mmovilizacidn: es un ciclo, Siempre que
[0S EXCLaMOos, nos sentimos automaticamente nmovilizados e
impotentes. Y, en electo, [o estamos. Tal vez la adrenalina nos dé
fuerzas y seamos capaces de correr. pero la sensacion de impoten-
C1a es tan grande que nos resulia mmposible encontrar la salida y
huir. Este es un argumento que suele producirse en las relaciones
obsesivas; quiza Sepamos que queremos dejarlas, pero el miedo v [a
Inmovilizacion pisotean nuestras conexiones primitivas con el
€ntomo, y a pesar nuestro, permanecemos en ellas. Fn lugar de las
Tespuestas normales de orientacion y de defensa (y el disfrute y Ia
activacion que se desprenden de ellas), expenmentamos ansiedad,
impotencia profunda, verguenza, entorpecimiento, depresion v
despersonalizacion.
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Acoplamiento traumitico

En el acoplamiento traumatito, un estimulo se une estrechamente
a una respuesta particular y juntos anulan los comportamientes de
onentacion normales. El estimulo emplea una respuesta especifica.
Sin excepcion, somos pricticamente incapaces de experimentar
otro resultado... Por ejemplo| cuando a las personas que no sufren
un trauma se las trata con yohimbina, tan solo experimentan un
aumento del nimo cardfaco|y de la presién arterial. Pero en los
veteranos de guerra que sufren estrés postraumatico. el farmaco
produce una reaccion diferente. Los veteranos vuelven a experi-
mentar el terror y el horror que vivieron en el campo de batalla en
lugar de expenimentar una mera sensacion fisica. Esto es mndicatvo
del acoplamiento traumaiico.|En el caso de los veteranos, la excita-
cion y las emociones que ag ompanan a la respuesta de 1mmovi-
lizacion —terror, horror, furia ¢ impotencia— son mnseparables.

Un gjemplo comun del reoplamiento traumatico tiene lugar
cuando mdividuos traumatizados se asustan al excitarse sexual-
mente. La excitacion sexual ¢n lugar de producir un intenso pla-
cer conduce al panico, la mmovilizacion v la impotencia. Es posi-
ble que, debido a ello, estas personas crean que sufneron abusos
sexuales cuando, de hecho, $u reaccicn se debe al acoplamiento
Lraumatico.

La ansiedad traumadtica

Y ringun gran wquesidor tene pregarada torturas tan terribles

como ticne la answedad... que nuncg le deja escapar nt se distrae

por el ruide ne por el trabaps m pod <l recree m duwrante la neche m ol dia,

Soren KighkeGaarp (filosolo danes)

El estado de excitacion que nd desaparecerd, la permanente sensa-
cion de peligro, la mncesante Husqueda de ese peligro, Ia incapaci-
dad de encontrarlo, la disocidcion, el sentumiento de impotencia:
todos estos elementos, umdes, forman ia ansiedad :raurndtica.
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Cuando somos mcapaces de avanzar a traves de la respuesta de
mmovilizacién, el mensaje biologico que extraemos es el siguiente:
«Tu vida pende de un hilo». Este sentido de muerte inminente se
ve mtensificado por sentimientos de funa, terror, panico e 1mpo-
tencia. Todos estos factores se combinan para producir un fenome-
no conocido por el nombre de ansiedad traumdtica.

La expenencia de la ansiedad traumdtica es muy profunda. Va
mds alld de la experiencia que normalmente asociamos a la ansie-
dad. El elevado estado de excitacion, los sintomas, ef miedo a salir
0 a entrar plenamente en el estado de inmovilizacion, ademas de la
conciencia nsistente de que algo anda muy mal, produce un esia-
do casl permanenie de ansiedad extrema. Esta ansiedad es el telon
de fondo de toda la expeniencia que tenen las personas gravemen-
te traumatzadas. Del mismo modo que nosotros somos mas cons-
cientes del agua que de los peces que nadan en ella, la ansiedad
puede resultar mds aparente para aquellos que rodean a las perso-
nas traumatizadas que para ellas mismas. La ansiedad traumatica se
revela a si misma como un nerviosismo, una preocupacion, una
inquietud y una apanencia de excuiabilidad. Quien la sufre a me-
nudo experimenta pdrnico, temor y reacclones exageradamente
dramdticas [rente a incidentes triviales. Estos desordenes no son
elementos fijos de la personalidad, pero si son indicauvos de un
sistema nerviose que estd temporalmente, aunque de por vida,
abrumado.

Los sintomas psicosomaticos

Los sintomas traumaticos no sélo afectan a nuestro sistema emo-
cional y nuestro estado mental, sino también a nuestra salud fisica,
Cuando no es posible encontrar otra causa para nuestro malestar
fisico, hay que pensar en el estrés y el trauma. El trauma puede
hacer que una persona quede ciega, muda o sorda; puede causar
parélisis en las piernas, brazos o en ambos; puede producir dolor
crénico en el cuello y la espalda, sindrome de fatiga crénica, bron-
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psicosomaticos. Cualquicr sistema fisico capaz de constrenir la
exciiacion no descargada originada por el trauma resulta legitmo.
La energia atrapada wtilizard cualquier aspecto de nuestra fisiologia
al que tenga acceso.

La negacion

Mgchas personas que sulren un trauma viven en un estado de
resignacion frente a sus sintomas ¥ N $1quiera intentardn regresar a
una vida més normal y mds sana. La negacion y la amnesia juegan
un papel imporiahte en el refuerzo de este estado de resignacion.
Aunque sintamos la tentacion de Jjuzgar o criucar a estas personas
que niegan haber sulrido un trauma (y que afirman que en realidad
no paso nada), resulta Importante recordar que ésto es {en si
mismo) un sintoma. L2 negacién v la amnesia no son decisiones
consclentes que toma la persona; no indican debilidad de cardcter
disfuncién de la personalidad o deshonestuidad deliberada. Esic‘
camno disfuncional se convierte en una pauta psicologica. Cuando
el mmdeme traumatico tiene lugar, [a negacion ayuda a preservar la
capacidad de funcionar y de sobrevivir, Sin embargo, cuando se
hace cronica, la Negacion se convierte en un sintoma [raumatico
mal adaptado.

Para inverur los efectos de la negacion y de la amnesia, es
necesana una buena dosis de coraje. La cantidad de energia que se
libera cuando esto ocurre puede resultar tremenda y no deberia ser
minimizada o menospreciada. Para fa persona traumatizada es un
momento verdaderamente importante.

Gladys

La hstona de Gladys puede parecer absurda, pero ¢s real y encaja
con el upo de expenencia que es posible esperar de la negacion
cldsica. El proceso de superacion de la negacicn o de la amnesia

quitis, asma, problemas gastrointestinales, tensién pre-menstrual

aguda, migranas y una mulitud de los denominados desordenes puede facilitarse con el apoyo de la familia, de los anngos y de los
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terapeutas, pero el momento adecuado para este despertar es una
Cuestion puramente biolégica y fisiologica.

A Gladys me la envio el médico que la estaba tratando por un
problema de tiroides. Su meédico internista habia sido incapaz de
encontrar una causa fisica para sus recurrentes ataques de dolor
abdomunal agudo. En la primera sesicn, me llamg la atencién su
intensa expresion de temor y de alerta. Parecta que los ojos fueran
a salir de las orbitas, un indicativo clsico no sslo del hipertiroidis-
mo, sino también del miedo y del estacdo de hpervigilancia croni-
ca. Le pregunté s sentia miedo o s1 alguna vez habia padecido
algin trauma. Me dijo que no.

Sablendo que a veces la gente niega que padece un trauma,
expresé la pregunta con otras palabras y le pregunté si en los ulu-
mos cinco aios habia experimentado algin incidente que le hubie-
se causado un miedo o un trastorno especial. Contests, de nuevo,
que no. A fin de que se sintiese mds comoda, le comenté que, en
los tltimos cinco anos, un gran porcentaje de la poblacion habia
expenmentado alguna situacion que le habia causado miedo:

~De verdad? —contesto—, Bueno, a mi me secuestraron hace
unos afos. Pero no tuve 1anto miedo.

—¢Ni siquiera un poco?

—No, realmente no.

—Qué ocurrig?

—Bueno, estaba esquiando con unos amigos en Colorado v nos
iban a llevar a cenar fuera. Un hombre vino en un coche, abric fa
puerta y yo entre. Pero no se dingio hacia el restaurante.

~¢ Tuviste miedo entonces?

~No: era un fin de semana de esqui.

~:Dénde te lleva? |

-A su casa.

—-iY 1o e asustaste cuando, en lugar de levarte al restaurante,
te llevo a su casa?

—No, no sabia por qué me llevaba alli.

—Ah. Bien, ;y queé paso despues?

—Me at6 a su cama.

—¢ Te asusto eso?

~No, en realidad no ocurric nada. Selo me amenazo. Bueno,

La realidad de 4

quIza me asuslé un poco: ter
colgadas en las paredes.
—;Pero no estabas realme
~No, no paso nada.
Gladys se fue aquel dia o
quilo. Su afirmacién de qus
secuestro o en cualquier otro
riencia. No volvis.
La histona de Gladys, a
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fa todo tipo de cuchillos y de pistolas
nte asustaca?

on un semblante aparentemente tran-
> no habia pasado miedo durante el

momento, todavia dominaba su expe-

inque extrema, es tipica de la nega-

c16n. La negacion mantiene 4 la persona traumatizada atrapada en
sus garras hasta que los procesos primutvos que defienden el siste-
ma deciden liberarla. Es posible que salgamos de la negacién por-

Gue NS Sentmos seguros, p
«recuerdo» o porque nuestra
amgos, las personas quends

DIGUE Olrc acontecimiento dispara un
biologia dice: «Ya bastan. Aunque los
s y los terapeutas pueden actuar de

algin modo (intervenur) a fih de ayudar, la sensibilidad para en-

contrar el momento adecuadd
mientos resulten provechosos

resuita crucial para que estos acerca-

Qué esperan los supervivientes del trauma

La nifta que sufre los zbusos

de su padre se congela en la cama

porque le resulta imposible hwir del terror y la vergienza de la

experiencia. Al ver [rustrada s

1t respuesta defensiva de huida activa,

la capacidad de la nifa de orientarse frente a los estimulos norma-

les cambiara. Dejard de resp
Sus acclones se verdn limitadd
do de unas pisadas frente a |
con una expectativa vigilant
mcesto, un terror paralizante.

Cuande el 1ncesto es con
mmovilizada de un modo per
Sin embargo, en los nifos qu
se convierie en un sintoma di

pnder con cunosidad y expectativa.
s y congeladas por el miedo. El son-
as que un nino «normal» se onenta
e, evocara, en la nifia que sufre el

tinuo, la nifa responde quedindose
manente en el estado de congelacion.
£ son amenazados, la inmovilizacion
sfuncional de su trauma. Se convier-

ten en victimas psicoiogicas y fisiologicas y cargaran toda su vida
con ese estado. Seran incapaces de cambiar verdaderamente la
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inmovilizacién por la posibitidad de huda acuva, con independen-
cia de la situacion en la que se encuentren. Se-identifican de tal
modo con la 1mpotencia y Ia vergiienza que, cuando sean atacados
o estén bajo presion, no dispondrdn de los recursos para defender-
se a s Mmismos.

Todos los seres humanos que sufren repetidamente un (rastor-
no abrumador acaban identificandose con los estados de ansiedad
y de impotencia. Ademds, llevan esa impotencia a muchas otras
situaciones que son percibidas como amenazas. aDecidens» que son
mpotentes y a través de distintos medios continuan demostrando-
se a si mismos, y a los demas, este trastorno. Ceden {rente a los
sentimientos de mmpotencia ncluso en las situaciones en las que
trenen los recursos para vencer. En algunas ocasiones (en lo que se
conoce como reaccion contralobica), quizas ntenten refutar lo que
no les gusta de si mismos provocando deliberadamente una situa-
cién peligrasa. De cualquier modo, se comporian como vichmas y
su comportanmento les hace susceptibles de volver a serlo.

Los asesinios en serie dicen que escogen a sus viclmas Por su
lenguaje corporal. A través de la expeniencia, han aprendido que
determinadas personas 1o se defienden a si mismas tan bien como
otras. Lo que buscan son las seriales delatoras que se revelan en fa
falta de coordinacion y ngidez de sus movimientos y en el compor-
tamiento desorentado de su presa potencial.

La ultima vuelta

Cuando los sintomas del trauma se hacen mas complejos, empie-
zan a incorporar a su red todos los aspectos de la expenencia de la
persona que sufre el trauma. Estos sintomas tienen una base fisio-
légica, pero cuando su desarrollo ha alcanzado la dluma curva de
Ia espiral, no solo aflectaran, sino que, en realidad, también ding-
ran los aspectos mentales de nuestra experiencia. Lo que resulta
mads alarmante es que una buena parte de este 1mpacto permanece-
T4 Incensciente.

Tal vez el impacto del trauma no llegue a ser del todo cons-
ciente, pero estd plenamente activado. El trauma coopera de un
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mod inso con
0 msidioso con los mouvos y los impuisos de nuesiro compor-

tamuento. Esto significa que el hombre que fue golpeado de nino
sentira compelido a golpear cuando sea un adulto. La energi .
hay detrds de esa necesidad de golpear no es oLra; que | encrgis
contemida en sus sinlomas traumaticos, Hasta que |
descarggeg ¢sla compulsion mconsciente solo puede s
da mediante actos que requieren una gran voluniad.
El fenomeno que dirige la repeticion de los incidentes traum
ticos pasados sc denomina representacion. s el sinlomi que (ciona-
na la altima vuelia de la espirai en ¢l desarrollo de ioslsimomu_
traumalicos. La representacién nos alecta de un modo mas ap;;f

;mame, inescrutable y destructivo como individuos Coma socle-
ad y como comunidad internacional

a energla
a energia se
eI CONQuIsta-
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El insunto de completar y de curar ef trauma es tan podereso y
lenaz como los sintomas que crea. El impulso de resolver el trauma
mediante la representacion puede resultar mienso y compulsivo,
Inextricableruente, nos vemos arrastrados a situaciones que son
una réplica, a veces evidente y otras mcomprensible, del trauma
onginal. La prostituta ¢ «cabaretera» que tiene un pasado de abuso
sexual es un ejemplo comun. Tal vez descubramos que o blen
£xpenmentamos !os efectos del trauma a traves de sintomas fisicos
0 bien o hacemos a través de una interaccion total con uestro
entorno. La representacion puede llevarse a cabo en las relaciones
ntimas, en las situaciones laborales, en accidentes o percances
Tepetitivos y ernl olros acontecimientos aparentermnente {ortuitos,
También es posible que aparezcan en forma de sintomas corporales
© enfermedades psicosomaticas. Los nifios que han sulnido una
tXpenencia traumatica a menudo la recrearan repetidamente en su
Juego. Los adultos, con una escala de desarrollo mas elevada,
Tepresentaran el trauma en su vida diaria, Independientemente de
la edad del individuo, el mecanismo es similar,

Desde una perspectiva biotégica, el comportamiento que liene
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la misma fuerza y el mismo apremio que la representacién se ubica
dentro de la categoria de las «estrategias de supervivencia». Fsto
significa que estos comportamientos han sido escogidos porque,
desde nuestros origenes, han resultado ventajosos para fa perpetua-
cion de las especies. Entonces, ;cudl es el valor de supervivencia de
las repeticiones frecuentemente peligrosas que atormentan z
muchas personas y a muchas sociedades traumatizadas?

En lo que se refiere al conocimiento para la supervivencia, es
hecesano que aprendamos con rapidez y eficacia de nuestro entor-
no. Resulta esencial que el deseo de aprender una y otra vez sea
apremiante. En la naturaleza, las huidas 1niciales de un animal
Joven se deben con frecuencia a «la suerte del principiante». Los
animales deben desarrollar los comportamientos que Incrementa-
ran sus posibilidades de huida, de modo que el periedo de apren-
dizaje s ripido e intenso,

Para mejorar este proceso de aprendizaje creo que los zmmales
«revisan» cada encuentro amenazante y practican posibles opciones
de escapatona después de haber descargado la energia de supervi-
vencia excitada. Vi un ejemplo de este comportamiento en el Disco-
very Channel. Tres crias de leopardo habian escapado por poco de un
leon que las perseguia cambiando rapidamente su trayectona y tre-
pando a un alio drbol. Cuando el leon se fue, fas crias bajaron y em-
pezaron a Jugar. Por turnos, cada cria jugaba a ser el leon rmientras
las otras dos practicaban distintas maniobras de huida. Practicaron
las carreras en z1gzag y después treparon al arbol hasta que su madre
regreso de su excursion predatona. Despues, hicieron unas cuantas
cabriolas orgullosas alrededor de su madre, como s le explicaran su
exitosa huida de las poderosas fauces de la muerte.

Creo que la raiz biologica pnmana de la Tepresentacion ocurre
en esta «segunda fase» de la normalizacion: la pracuca gjuguetonans
de las estrategias defensivas. ;Como es posible que este fesuvo
mecanismo nnato de supervivencia degenere y se convierta en una
Tepresentacion traumatica y a menudo tragica, patologica y violen-
ta? Es importante responder 2 esta cuestion no solo en nteres de
los individuos que sulren un trauma, sino también para el conjun-
to de la sociedad. Buena parte de la violencia que asuela a la huma-
nidad es consecuencia directa o mdirecta de un trauma no resuclio
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que se representa mediante mnipntos repetidos y frustrados de resta-
blecer un sentido de poder.

Las c¢nias de leopardo descargaron la mayor parte de la mntensa
energia de supervivencia qug habian movilizado a traves de su
huida victonosa del leon (primera fase). Tras la escapatona, pare-
cen alborozadas. Despueés, entran en la segunda fase: vuelven a ver
la expenencia a traves del «juegor y esto las lleva a dominarla y 1al
vez a sentirse orgullosas y capacitadas.

Veamos un argumento mas humano: muentras conduces, ves
que un coche se dinge directamente hacia u1. Insunuvamente, tu
cuerpo se moviliza para deferiderse. Cuando haces una maniobra
de zigzag para evitar el peligro, sientes una intensa descarga de
energia. Adviertes que el coche es un Mercury Cougar. Te sientes

alborozado por el éxito de w

energia, todavia te sientes acti

capatoria. Cuando llegas al arcén te

ado. Al concentrar tu conclencla en

detienes y te das cuenta de iue aunque has descargado mucha

el sentido de la percepcidn, reparas que un leve temblor en las
mandibulas vy en la pelvis se exuende por todo tu cuerpo. A medi-
da que se descarga la energia, sientes un calor y un estremecimien-
to en los brazos y las manos. Ahora que estdas mas tranquilo,
empiezas a ver de nuevo el incidente. «Representas» diferentes

argumentos de la siuacion y

decides que aunque tu estrategia

defensiva ha sido un exuto, pofria haber sido distinta. Tomas nota

de estas alternauvas y empieza

5 a relajarie. Regresas a casa y expli-

cas a tu familia fo que te ha ocurndo. Hay orgullo en tu proceder, v

al volver a narrar la experienci
da muestras de su apoyo vy se
te envuelven con sus abrazos,
1mterés. De tepente, te sientes

\, te sientes capacitado. Tu familia e
alegra de que estés a salvo. Cuando
te slentes muy emoclonado por su
cansado y decides echarte un rato

antes de cenar. Estas tranquilq y relajado y te quedas dormdo de

mmediato. Cuando te despie

rias, le encuentras revitalizade. Fl

mcidente ya es histonia y estag listo para continuar tu vida con tu

senudo del yo habitual.

Por desgracia, a menudo Ids seres humanos ne descargan total-

mente |2 enorme cantidad de e
2 si Tmsmos. Asl que, cuando

nergia que movilizan para protegerse
entran en la segunda fase, vuelven a

ver el inaidente, pero permandcen en un estado de alta excitabili-
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dad. Este elevado nivel de energia impedira que el incidente se
vuelva a ver como un «juegor. En lugar de ello, quizds experimen-
ten imagenes retrospectivas terrorificas y compulsivas que, con [re-
cuencia, son como volver a vivir el incidente. En el capitulo 16, en
el apartado «Argumento de curacién tras un accidente», tratamos
sobre la respuesta mas comun frente 2 la descarga incompleta.
Mucha genie ntenta controfar su energia de supervivencia no des-
cargada 1nteriorizandola. Aunque este acercamiento liene una
mayor acepiacion social, no resulta menos violento que el de la
«representacion». Y tampoco resulta mas efectivo para tratar ese
mtenso estado de activacién. Es imporiante que comprendamos
que la estrategia de interionizar los procedimientos defensivos ms-
untivos constituye una forma de representacion: tal vez pedria lla-
marse de «actuacién interior». Por diversos motivos, el método pre-
ferido por nuestra cultura es dingir la violencia contra uno mismo,
Obwviamente, resulta mds [écil mantener una estruciura soclal que
parece controlarse a si misma. Sin embargo, creo que existe otra
razon mds precisa ~al interiorizar nuestra propensicn natural para
resolver los incidentes que amenazan la vida, negamos mciuso que
exista esa necesidad—, y que permanece oculia. Uno de los aspectos
positivos de la reciente escalada de violencia de «represemacion»l es
que nos fuerza a enfrentarnos al hecho de que el estrés postraumai-
o, ya se manifieste 2 través de una «representacion externa» ya de
una «actuacion interna», es una cuestion de salud de suma impor-
tancia. Veamos un ejemplo de «representacion externas:

Mientras conduces, ves que un coche se dinge directamente
hacia ti. Tu cuerpo se tensa de inmediato, y cuando sientes €l pani-
co, se congela. Te abrazas a ti mismo resignandote al impacto inevi-
table. Sientes que has perdido el control... entonces, en la ltima
décima de segundo, luchas contra el panico y viras bruscamente
para evitar la colisién. Cuando pasas por su lado, adviertes que el
coche es un Mercury Cougar. Te acercas al arcén y paras el coche.
El corazon te late salvajemente y boqueas para respirar. Cuando
intentas recuperar el control, sientes un efimero «flujo de adrenali-
nas, al que le sigue una sensacién de mtensa excitacion. Esta ener-
gfa te atemoriza y adviertes que empiezas a enfadarte. El enfado
ayuda. Centras tu furia en el idiota que casi te mata. Con el cora-
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zon y la mente todavia acelerados, reparas en que [as manos, hela-
das, todavia se aferran al volante. Imaginas que cstrangulas a ese
idiota con todas tus [uerzas. Todavia agraviado, ves las imagenes
del maidente que pasan como un relimpago ante tus ojos. (Empie-
2a la segunda fase, pero todavia estas muy cargado.) El sentimiento
de panico vuelve 2 hacer aclo de presencia y el corazon te late con
rapidez. Estds perdiendo el control y sientes que el enfado aparece
de nuevo. El enfado se ha converudo en tu amigo: t¢ ayuda a man-
tener afgo parecido al control.

Tus pensamientos regresan al 1diota. Te ha armunado el dia, Te
preguntas si €l estd pasando por fo mismo que ti. Lo dudas, por-
que es un verdadero idiota. Probablemente siguié con su alborozo
sin siquiera darse cuenta del incidente. La posibilidad te resulta
odiosa, pero empiezas a pensar que es asi. Entonces, ves una ima-
gen retrospectiva —te acuerdas del coche~, era un Cougar amarillo.
Tu enfado aumenta con la vision del coche. Odias al coche ¥ a su
conductor. Vas a ensefiarles una leccion a ambos.

Conduces calle abajo en busca del Cougar amarillo. Lo ves en
un aparcamiento. Cuando entras en el aparcamiento, el corazon te
va a cien por hora y tu excitacion aumenta. La venganza es luya: se
hara justicia. Aparcas unos coches mas alld, abres el capo y coges la
llave para desmontar las ruedas. Con gran energia, te dinges direc-
tamente al Cougar y empiezas a destrozar el parabrisas con llave.
Golpeas y golpeas una y otra vez en un mtento de descargar la
ntensa energia. De repente, te paras y muras alrededor. La gente te
mira con meredutidad. Algunos te tienen miedo, otros piensan que
estds loco y otros te miran con hostilidad. Durante una fraccion de
segundo, consideras atacar a los que te miran con hostilidad, Quizd
sean amigos del propietario de! Cougar. Entonces, la realidad te
cala. Te das cuentade lo que has hecho y te stentes vencido por la
verglienza. Rapidamente, la vergienza se ve reemplazada por el
panico. Has infringido fa ley y probabiemente la policia ya esta en
camino. Es hora de escapar. Corres hacia tu coche, entras y arran-
cas, dejando tras de tt una nube de goma quernada.

Cuando llegas a casa la vergiienza se ha apoderado de u. Tu
familia se alegra de verte, pero no puedes explicaries lo que ha
ocurndo. Te preguntan qué te pasa, pero los apartas de ti. Ef alivio
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momentdneo que sentste al destrozar el parabrisas hace tiempo
que se esfumd. Ha sido reemplazado, una vez mas, por el miedo.
No puedes quedarte en casa. Te metes en el coche y conduces para
calmarte. Parece que nada funciona. Te dices a 1 mismo que el
wdiota se merecia lo que recibio, pero el pensamiento te produce
poco alivio. Decides que necesitas una ayuda para relajarte y e
diriges al bar mds proximo.

Es evidente que esta respuesta tiene poco valor de superviven-
cia. En ese mntenso estado de excitacion, la persona que protagoniza-
ba el ejemplo anterior no era capaz de volver a ver el mcidente inte-
ligentemente. En [ugar de sentirse capacitada, descargar la energia de
supervivencia y volver a un funcionanmento normal, esta condicicn
la condujo a representar o a «sacar hacia fueras su confusion biole-
gica. Es importante abstenerse de emitir Juicios frente a este tipo de
Tespuesta en particular. Debemos considerarla como lo que realmen-
te es: un intento frustrado de descargar la intensa energia que se moviliza
para defendernos de una experiencia que percibimos como amenazadora.
En su libro Violence® [Violencial, el psiquiatra James Gilligan hace
esta elocuente afirmacion: «El intento de conseguir y mantener la just-
aa. o de deshacer o prevenir la njusticia, es la umica causa wnversal de la
violenciar. (La cursiva es suya.) A nivel emocional e intelectual, el
discernimiento del doctor Gilligan es profundo y preciso, pero
écomo se traduce al aspecto bioldgico del funcionamiento instntve?
En el mundo de! sentido de la percepcion, donde el pensamiento nio
desempena ningun papel, creo que la Justicia se experimenta como
una terminacion. Sin la descarga y [a termimnacion, estamos condena-
dos a repeur el tragico ciclo de Ia representacion violenta, ya sea a
traves de la «expresién externa» o de [a «eXpresion mnteman.

Resulta humillante confesar que una parte significativa del
comportamiento humano surge en ese estado de hiperexcitacion
causado por las respuestas Incompletas frente a fa amenaza. Parece
que la mayor parte de la humanidad esta fascmada o tal vez mecluso
hipnotizada por aquellas personas que «expresan externamentes
su busqueda de la justicia. Existen incontables libros sobre los
«aseslnos en serie», muchos de ellos convertidos en éxitos de ver-

8. Grosset-Putham, 1996, p, 11,
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tas. El tema de la justicia y de la venganza es, probablemente, el
mds recurndo de los argumentpos cinematograficos.
Bajo esa poderosa atraccién que senumos hacia aquelios que se

«expresan externamente» se encuentra ef insunto de la terminacion
y de la resolucién, o lo que yolllamo la «renegociacions del trauma.
En una renegociacion, el ciclo|repetitivo de representacion violenta
se trans{orma en un acontecimiento de curacién. Una persona trans-
formada ya no siente necesidad de venganza n1 de protagonizar actos
de violencia: la verguenza y la qulpa se disuelven en el poderoso des-
pertar de la renovacion y de |a aceptacion de uno mismo {ver e!
capftulo 14: Translormacion). Desgraciadamente, en la literatura y
en el cine existen pocos ejemplos que ilustren este fendmeno. La
pelicula Sling Blade muestra muchas de las cualidades transformado-
ras inherentes a la renegociacion traumatica.

Nuestro mundano «argumento de colision» estd mucho mds
proximo a la vida diara que el matenal con el que se hacen las
peliculas y, por consiguente, eb mds revelador. En la pagina 133 de
Violence, Gillian escribe: «5i queremos comprender la naturaleza
del neaidente que, por lo general, produce la vergiienza mas inten-
sa y, en consecuencia, la violencia mas extrema, es necesario reco-

NoCer que es precisamente lal

trivialidad del incidente lo que lo

hace tan vergonzoso. Y es la iptensidad de la vergienza, como ya

he dicho, lo que convierte al i

cidente en una poderosa fuente pro-

ductora de violencian, Cuandp la gente se siente abrumada y no
puede defenderse a st misma kon €xito, a menudo se siente aver-
gonzada. Cuando acttia con viplencia, busca fa justicia y la vengan-

za por haber sido avergonzada

En el capituio 7 hablamo
humano tiene tres sistemas
mamifero (emocional) v el ne
una emocion elaborada por el
c1a es una 1dea formulada por
Mi opmidn es que si el impul

energia de la supervivencia sg

cion de los otros dos sistema
aiterada. Por ejemplo, conside

tacion». ;Que electo tuvo la 4

s sobre el hecho de que el cerebro

ntegrales: el repil (nsunuvo), el
ocortex (racional). La vergilenza es
sistema cerebral mamifero. La justi-
el neocortex, pero ;y los mstintos?
5o mstiniive de descargar la intensa
ve obstaculizado, entonces la fun-
5 cerebrales se vera prolundamente
remos el caso amenior de «represen-
nergla no descargada sobre las res-
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puestas emocionales y racionales del individuo? El cerebro emocio-
nal se limitd a traducir esta energia en enfado. Entonces, el cerebro
«racional» creo la idea de venganza. Dadas las circunstancias, estos
dos sistemas interrelacionados hicieron lo que pudieron. Sin
embargo, la mcapacidad de descargar de un modo msuntivo una
energia blologica de gran fuerza, los puso en una situacion que
eran incapaces de manejar. El resultado de este intento es mds la
representacion que la renegociacion.

Aunque ef comportamiento violento pueda proporcionar un
alivio temporal y una sensacion mcrementada de «orgullo», sin fa
descarga bioldgica no hay terminacion. Como resultado, el ciclo de
verglienza y de violencia se repite. El sistema nervioso permanece
altamente activado, y esto impulsa a la gente a buscar el umico ali-
vio que conoce: mas violencia. El mcidente traumdtico no se
resuelve v la gente continua comportindose como st todavia estu-
viese ocurriendo —porque, biologicamente hablando, es asi-, mien-
tras su sistema nervioso sigue aliamente activado. Los tres peque-
fios cachorros de leopardo que mencioné antertormente sabian que
el incidente real habia acabado. El ser humano, con su vasta mteli-
gencia «superiors, 2 menudo no lo sabe.

Sorprendido por el hecho de que parece que la gente dedica
toda su vida a representar temas de su nifiez, Freud acund el térmi-
no de «compulsion a la repeticion» para describir el comporta-
miento, las refaciones, las emociones y los suefios que parecian ser
fa representacion de un trauma temprano. Un elemento fundamen-
tal en el concepto de la compulsion a fa repeticién de Freud fue su
observacién de que la gente, a fin de aprender nuevas soluciones,
continia mvolucrdndose en situaciones que, extrafiamenie, resul-
tann una reminiscencia del trauma original.

5 de julio, 6:30 de la mafiana

Bessel van der Kolk, un psiquiatra que se dedica a la mvestigacion
y ha realizado importantes contribuciones al campo del estrés
postraumadtico, narra la histona de un veterano del Vietnam que
ejemplifica vividamente los aspectos peligrosos y repetitivos
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que origina la representacion en su camuno hacia la resolucion,

Un 5 de julio, a finales de la década de los afios ochenta, un
hombre entro en un almacén a las seis y media de la manana. Con
el dedo en el bolsillo para simular una pistola, le exigio al cajero
que le entregase el dinero de fa caja registradora. Tras haber conse-
guido unas 700 pesetas, ¢l hombre volvié al coche y permanecio
en €l hasia que llego la policia. Cuando llegg, el hombre joven salio
del coche vy, otra vez con el dedo en el bolsillo, anuncic que tenia
una pistola y que se mantuvicran a distancia. Por fortuna lo detu-
vieron sin dispararle.

En la comisaria, el oficial que miro su historial descubrio que
habia comeuido otros seis «atracos a mano armada» en los ulumos
quince afios: {Todos ellos a las se1s v media de la matiana de un 5
de julic! Al saber que el hombre era un veterano del Vietnam, el
policia supusc que el incidente era algo mds que una simple con-
adencia. Lo trasladaron a un hosputal cercano de la Administracion
de Veteranos, donde el doctor Van der Kolk tuvo la oportumdad de
hablar con él.

Van der Kolk le pregunté directamente: «;Qué le ocurris el dia
5 de julio a las scis y media de la mafiana?». El hombre también
respondid directamente. Mientras estaba en Vietnam, su compatiia
cayo en una emboscada del Vietcong, Murieron todos excepto ¢l y
su amigo, Jim. Era un 4 de julio. Anochecié y los helicépteros no
pudieron evacuarlos. Pasaron juntos una noche terrorifica, agaza-
pados en un arrozal|y rodeados por el Vietcong. Sobre las tres y
media de la madrugada, Jim fue alcanzado en el pecho por una
bala del Vietcong; muri6 en brazos de su amigo a las seis y media
del 5 de julio.

Después de regresar a los Estados Umidos, cada 5 de julio
(que no paso en la cdrcel) el hombre representé el amiversario de
la muerte de su amigo. ¥n la sesion de terapia con Van der Kolk,
el veterano revivié si dolor por la muerte de su amigo. Entonces,
establecié la conexién enire la muerte de Jim y la compulsion
que senifa por atracar. Una vez tomé conciencia de sus senti-
mientos y de que el incidente original era el que mmpulsaba su

compulsién, el hombre fue capaz de dejar de representar este
tragico mcidente.
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¢Cudl era la conexion entre los atracos y la experiencia del
Vietnam? Al representar los «atracosy», el hombre recreaba el uroteo
que habia provocado fa muerte de su amugo (y también la de los
hombres de su compania). Al provocar a la policia para que se
uniese a la representacion, el veterano orquestaba el reparto de
personajes necesarios para representar el papel de! Vietcong. No
querfa hacer dafio a nadie, por eso utilizaba su dedo en lugar de
una pistola. Entonces, Hlevs la situacién a un climax y pudo conse-
gurr la ayuda que necesitaba pata curar sus heridas psiquicas. Des-
pues, le fue posible resolver su angusha, su pena y su culpa por la
muerte violenta de su amigo y por los horrores de la guerra,

En muchas de las denominadas culturas primitivas, 12 naturale-
za de las heridas emocionales ¥y espirituales de este hombre seria
reconocida por la tribu. Lo amimarian a compartir su dolor. Cele-
brarian una ceremonia de curacisn en presencia de toda la aldea.
Con la ayuda de su gente, el hombre se reuninia con sy espiritu
perdido. Tras esta limpieza realizada en una celebracion festiva, el
hombre seria recibido como un heroe.

El papel vital de la conciencia

El vinculo entre [a Tepresentacion y la situacicn onginal no uene
Por que ser tan obvio. Es posible que una persona lrawmatizada
asocle el incidente traumdtico con otra situacion y que repua esa
situacion en lugar de la onginal. Los accidentes recurrentes son
una forma comun de este tipo de representaciones, en especial
cuando los accidentes guardan alguna similitud entre ellos. En
€stos casos, tal vez la persona sufra alguna clase parucular de
lesion. Los esguinces de tobillo, las distensiones de rodilla, fos uro-
nes y muchas de las denominadas enfermedades psicosomaticas
son ejemplos habituales de representaciones fisicas,

Por le general, ninguno de estos «accidentes» parecen ser otra
cOsa que accidentes. La clave para 1dentificarios como sintomas
traumaticos reside en saber con que frecuencia se tepiten. Un hom-
bre joven que habia padectdo abusos sexuales de nifio. habia suiri-
do una docena de colisiones con la parte trasera del coche en un
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periodo de tres anios. (Ninguno de estos «accidentess habjan sido
provocados obviamente por 1) La representacion frecuente es el
sintoma mds mtrigante y complejo del trauma. Este fensmeno
puede parecer hecho a medida para el individuo y presentar un
asombroso nivel de «coincillencias entre la representacién y el
suceso ongmnal. Mientras quejalgunos de los elementos de la repre-
sentacion resultan comprensibles, otros parecen desaliar la explica-
cién racional.

Jack

Jack es un hombre seno y muy timido que tiene unos cincuenta y
tantos anos y vive en el noroeste de Estados Urnidos. Se siente has-
tante avergonzado por las razones que lo traen a la consulta. Sin
embarge, bajo esta verglienza, existe una mntensa sensacion de
humillacion y de frustracion. El dlumo VETane, mientras amarraba
su barco, le dijo con un tono orgulloso y festvo a su mujer: «;Lo
hago maravillosamente 0 no?»| Un segundo despues, €l, su mujer y
el hijo de ambos caizn de esphaldas al suelo de Ia embarcacion. Lo
que ocurno fue que, mientrasiamarraba el barce, uno de los cabos
se enganchd con el embrague.| De repente, e! barco salio despedido
hacia delante. (Habia dejado k! motor en punto muerto mientras
amarraba.) Jack y su familia recibleron una sacudida gue los tiré al
suelo. Afortunadamente, nadje sufrié hendas de gravedad, pero
colisiond con otro barco y causo darios por valor de 700.000 pese-
tas. Por s1 esto fuera poco, Jack, profundamente humillado, se
enzarzé en una discusion a gritos con el propietano de los amarres
cuando este (probablemente pénso que Jack estaba borracho) insis-
U6 en amarrar el barco él mismo. Por ser un hombre de mar, expe-
nmentado en la navegacion y proveniente de una familia con tradi-
c10n nautica, este episodio ld causd algo mas que quedarse sin
respiracion. Jack sabiz de sobtas que no debia dejar el motor en
PUNLO muerto mientras amarraba.

Mediante el senudo de la percepcidn, es capaz de expenmens-
farse a si mismo asiendo la cuerda y de senur el violento tron que
le quema las manos antes de ¢aer de espaldas. Esto esumula una
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imagen de cuando tenia cinco afios. Mientras navegaba con sus
padres, se cay¢ de espaldas desde una escalera. Se quedo sin respi-
racion y eso le provocg pdnico.

Al explorar esta experiencia, siente vividamente {os poderoses
musculos del nifio de cinco anos que se agarra a la escalera mien-
tras, orgulloso, trepa por ella. Sus padres, ocupados, no advierien
que Juega en la escalera. Cuando una gran ola inclina el barco,
Jack sale disparado y cae de espaldas. La continuacion de este
incidente resufto humillante para jack porque lo llevaron de
un medico a otro y tuve que explicar [a misma histonia una y
otra vez.

Existe una importante relacion entre estos dos incidenies: la
caida que sufri¢ cuando contaba cinco afios y su reciente fiasco. En
ambos sucesos muestra, alegre y orgulloso, su proeza. En ambos
meidentes cae de espaldas y se queda literal y emocionalmentze sin
respiracién. El barco de su padre se llamaba The High Seas. Una
semana antes del accidente, Jack habia baunizado a su barce con el
mismo nombre.

Modelos de conmocion

Cuando Jack rebautizé su barco con el nombre de The High Seas,
¢l, 1gual que el veterano del Vietnam, preparo el escenario para la
representacion que tuvo lugar posteriormente. Los recordatorios
coincidentes de los acontecimientos suelen ocurrir, con frecuencia,
poco antes de la representacion. Lo que todavia resulta mas signifi-
catlvo es que, para un observador imparcial, parece que estos inci-
dentes y las subsiguientes representaciones tienen una clara rela-
cién con el trauma original. Sin embargo, la persona traumatizada
no acostumbra a tener, por lo general, la menor sospecha de que
sea asl

A menudo, la representacicn no comcidira con los recordato-
rios incidentales mconscientes, sino con el aniversano del acontect-
miento traumadtico. Esto puede ser asi aunque el individuo no
recuerde conscientemente que el incidente ocurno. incluso para
aquellos que si lo recuerdan, el vinculo entre fa experiencia original
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y la representacion es tipicamente inconsciente. En efecto, esta falta
de conciencia Juega un papel muy significative en fa perpetua-
cion de estos a menudo extravaganies reesirenos.

Sin conciencia no tenemos eleccion

Intenta desbrozar tu patio cortando la hiedra, los matojos de zar-
zamora o de bambu, a ras del suelo. Cualquiera que lo haya
intentaco, sabe que es imposible. Algunas cosas deben ser trata-
das desde la raiz. E| trauma es una de ellas. Cuando las represen-
taciones Lienen lugar, a menudoe nos refenmos al comportamiento
Tesultante como «yepresentacion externar. Estas palabras estan
bien escogidas. Se le llama representacion externa porque no es
real. Hay algo mas en su raiz: algo sobre lo que fa persona no
tiene conciencia.

Tal como comemamos anteriormente, ia representacion exter-
na ofrece algun alivio temporal al orgamismo. Las mismas acciones
proporcionan una salida al exceso de energia generada por el ciclo
de excitacion en curso. ias sustancias quimicas que producen la
adrenalina y las endorfinas narcoucas son liberadas en el cuerpo.
A [a vez, el organismo es capaz de evitar la sensacion de emocion
abrumadora que acompanaria al incidente real. El inconveniente es
que, al seguir con el acto programado, [a persona no suele tener la
oportunidad de probar nada nuevo u ongmnal. Pocas personas
raclonales elegirian vivir su vida bajo las garras del trauma, repre-
sentarlo externamente y revivir las experiencias abrumadoras de un
modo constante.

Representacion contra renegociacién

En cualquuer representacion siempre habrd unos modelos implici-
tos e mnconscientes de incidentes y de creencias que, en apariencia,
tienen poder propio para crear expenencias segun su dictado. Fsta
repeticion compulsiva no es «deliberada» en el sentido usual de la
palabra. Por lo general, las acciones deliberadas requieren algo de
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conciencia, un ingrediente que tiene un papel muy pequenio en [a
fepresentacion. En las representaciones, el organismo humano no
es plenamente consciente de los impulsos y de las motvaciones de
SU comportamiento, y en consecuencia, opera con el modo del
cerebro reptil. Hace, sencillamente, lo que hace,

La representacion encarna el intento del organismo de finalizar
el ciclo natural de activacion y desactivacion que acompaiia a la
respuesta frente a la amenaza, En el mundo salvaje, la activacion se
descarga con [recuencia a traves de una carrera o una lucha: o
mediante otros comportamientos actvos que producen una con-
clusién satisfactoria de esta confrontacién potencialmente amena-
zadora. Si el incaidente onginal requirié en su momento una estra-
tegla de hwida activa, entonces ne deberia sorprendernos que las
Tepreseniaciones intenten o mismo.

Como humanos somos vulnerables a sufrir los traumas de ma-
nera distinta a como afecta 2 los animales, La clave para salir de
este predicamento, en apariencia nsalvable, reside en las caracte-
misticas que mds claramente nos diferencian de los animales: nues-
tra capacidad de ser conscientes de nuestra experiencia interna.
Cuando, come Jack, somos capaces de 11 despacio y expenmentar
todos los elementos de las sensaciones y de los senumientos que
acomparnan nuestros modelos traumaticos Y permutimos que se
completen a si mismos antes de seguir avanzando, empezaremos a
acceder y a transformar los impulsos y las motivaciones que, de
OLro modo, nos forzarian a representar los Incidentes traumaticos.
El conocimiento consciente, al que accedemos a traves del senudo
de la percepcién corporal, nos proporciona una suave descarga
energetica, tan efectiva como a que expenimentan los animales a
iraves de la accion. Fsto es la renegociacion.

En el teatro del cuerpo

La excuacion se convierte en cronica debido a las sensaciones v
emociones que tienen una fuente Interna. Por esta razon, el trauma
puede y debe ser transformado mediante el trabajo mtenor. En Ia
Iepresentacion, el mundo puede ser nuestro escenario. Pero al ser
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externo, también es incambiable. Por lo tanto, fa Iepresentacion
dificilmente consigue el objetivo pretendido.

Formar parte de una cultira que no respeta el mundo miternor
va en nuestro detrimento. Bn muchas culturas, el mundo nte-
rior de los suerios, los sentirpientos, las imdgenes y las sensacio-
hes es sagrado. Sin embargo| la nayoria de nosotros sélo somos
conscientes de su existencia de un modo periférico. Tenemos
poca 0 minguna experiencia ¢n encontrar NUEsSLro Camino en este
paisaje mtenor. En consecuepcia, cuando nuestra experiencia lo
eX1ge no estamos preparados; En lugar de negociarlo hibilmente,
St es que acaso lo mtentamos, lo mas probable es que lo represen-
temos.

Sin embargo, con paciendia y atencion es posible desmantelar
los modelos que dingen las Igpresentaciones traumaticas a fin de
que podamos acceder de nuevo a una serie infinita ¥ emocionante
de matices y a las respuestas de comportamiento que somos capa-
ces de gjecutar. Una vez comiprendemos cémo empieza y se de-
sarrolla el trauma, debemos aprender a conocernos a nosotros mis-
mos a traves del sentido de fa percepcion. Toda la informacion que
necesitamos para empezar a fenegociar el trauma estd a nuestra
disposicion. Nuestro cuerpo {instintos) nos dira donde estdn los
bloqueos y cuando nos moverhios con demasiada rapidez. Nuestro
mitelecto puede decirnos comg regular la expenencia para que no
nos resulte abrumadora. Cuantlo estas funciones cerebrales traba-
Jan como una sola, es posible dstablecer una relacion especial entre
la corriente principal de nuestra éxperiencia 1nterior y la confusion
del trauma. Si avanzamos con [lenutud ¥ permumos que la expe-
nencia se despliegue a cada phaso seremos capaces de digenr los
aspectos no asimilados de la expenencia traumanca a un nimo que
podremos tolerar.

En el teatro del cuerpo es|posible transformar el trauma. Los
¢lementos fragmentados que pérpetian la emocion y el comporta-
MIento traumatico pueden ser|completados e Integrados, pueden
recuperar de nuevo su enterezd. Junto a esta mtegndad consegui-
Tmos Una sensacion de habilidad y de resolucion.
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Posdata: jcudn lejos en el tiempo vy en ¢l espacio?

Ninguna discusion sobre la representacion seria completa sin,
cuando menos, el reconocimiento de un curieso aspecto de la
repeticion traumatica que desafia cualquier explicacion. Me refiero,
en concreto, 2 las representaciones de incidentes traumaticos a los
que es posible seguir la p1sia a través de varias generaciones de una
historia familiar.

Recientemente, en una clase de formacion me pidieron que
viese a una joven mujer, Kelly, que habia estado en la catdstrofe
aérea de Sioux City (sobre la que se basé fa pelicula Fearless), El
avidn, que efectuaba la ruta de Denver a Chicago, sufrié una explo-
sién y perdié un motor. El aparato se lades, empezd a caer y la
entrada en barrena parecia mevitable. El piloto, Al Haynes, evito de
forma extraordinaria la barrena del avion y fue capaz de realizar un
aterrizaje de emergencia. Con el impacio, el avidn se partid. Trozos
del fuselaje ardiendo salieron despedidos hacia los campos de maiz
veanos. Este dramatico incidente fue grabado en video por uno de
los aficionados mas famosos de esta década. Kelly, atrapada en una
parte del avidn que habia resultado aplastada, escapd de la misma
andando a gatas, hacia un punto de luz, a través de un laberinto de
metal y de cables.

Cuando trabajamos juntos, Kelly renegocia lenta y gradual-
mente el horror del accidente. Cuando narra lo que experimento
en el momento del impacto, Kelly oye la voz de su padre y de su
abuelo que gritan: «No esperes, jvete ahora! Dirigete hacia la luz.
iSal antes de que explote!». Ella obedecid. Tanto su padre como su
abuelo habian sobrevivido a distintos accidentes de aviacion.
Ambos habfan escapado por poco de la muerte porque habfan
podido abandonar el avién tan pronto choco contra el suelo.

Es probable que Kelly hubiese escuchado historias sobre las
experiencias de su padre y de su abuelo, y quizds esas historias
pudieron ayudarle a saber qué hacer tras el aterrizaje del avion.
Pero ;y los otros elementos de su experiencia? Los accidentes de
avion reciben una gran atencién por parte de los medios de comu-
nicacion. A menudo afectan la vida de cientos de personas a la vez,
pero en general no hay muchas que tengan siquiera un miembro
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en la familia que haya sufndo un accidente de aviacion, v mucho
menos tres. Ademds, también hay que considerar la naturaleza del
madente. Un acaidente de coche puede ser facilmente atribuible a
un momento de descuido, ncluso cuando parece que el individuo
que se descuida notiene la culpa. Seria ir demasiado fejos sugenr
fa probabilidad de que un acaidente de aviacion pueda suceder del
mismo rmodo.

He escuchado diversas historas de naturaleza similar de clien-
tes y amigos. Se trata de incidentes que ocurren a lo largo de vanas
generaciones y que tienen elementos comncidenies asombrosos. En
algunos casos, estas| concidencias pueden atribuirse a la forma en
la que se moldeo al niflo mediante {os mitos y las pautas familiares.
En otros (en especial cuando se trata de un desastre de gran magni-
tud que afecta a un gran numero de personas), no es posible expli-
carlo. Dejo los comentarios adicionales a Rod Serling, pero no sin
preguntarme antes hasta donde llegan los modelos de conmocicn
traumatica.

Encontramos otro ejemplo de estas cunosas representaciones
traumaticas en [a histora de Jessica. Cuando tenia dos afies sobre-
VIVIO a su primer accidente de avion. El piloto, su padre, la cogio
en brazos y la bajo del drbol sobre el que habia caido el avion.
Veinticinco atios después, volando a una distancia de 1.448 kilg-
metros de su casa, Jessica y su novio se perdieron en una tempes-
tad _de nieve y se estrellaron contra un arbol. {Resulto que el arbol
estaba, Justamente, en el otro lado de la misma colina contra la que
se habia estrellado cuando tenia dos aros! En la sesion que twvi-
mos juntos, resolvid muchos de los profundos sentimientos y reac-
cones que provenian de una nifiez dilicil y compleja. Si esto sigri-
ficaba que no tenia necesidad de otro accidente —o que el segundo
accidente contra fa colina no fue mas que una comcidencia— no lo
se y espero no saberlo nunca; formara parte del musteno.
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Transformacion

La razon por ta que estamos unidosicn espinu tanto
al cwlo come al infierno es para mapiencres en libertad,
EMANUEL SWEDENBORG

Para una persona traumatizada, el viaje hacia una vida plena y
espontanea significa algo mas qle mingar los sintomas: significa una
transformacion. Cuando renegdciamos el trauma con éxito, se pro-
duce un cambio fundamental en nuestro ser. La transformacion es el
proceso de cambiar algo en refdcion a su polo opuesto. En la trans-
[ormacion entre un estado trauthatico y un estado sereno se generan
camblos en NUestTo sistema NerMiose, en Nuestros sentmientos y en
las percepciones que expenmeniamos a traves del sentido de la per-
cepcion. El sistema nervioso se balancea entre la mmovilizacion y la
fluidez, las emociones fluctuan dqntre el miedo y el valor y las percep-
clones cambian entre la limitacign v fa recepuividad.

A traves de la transformacipn, el sistema nervioso recupera su
capacidad de autorregulacion. Nuestras emociones empiezan a ani-

marnos en lugar de abatimos.
ra capacidad de remontarmnos y
completa del lugar que ocupan
cepciones se amplian para abar
cion de lo que es, sin juzgarl
la experiencia de nuestra vida,
el de perdonar, comprendemos

Nos propulsan hacia la alborozado-
volar, y nos ofrecen una vision mas
105 en la naturaleza. Nuestras per-
car una receptividad y una acepta-
0. Somos capaces de aprender de
Aunque nuestro proposio no sea
que no hay cuipa. A menudo, obte-
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nemos una mayor seguridad en nuestra persona, a la vez que nos
volvemos mas flexibles y espontdneos. Esta nueva seguridad en
NOSoLros mMIsmos nos permite relajarnos, disfrutar y vivir mas ple-
namente. Armonizamos mds con las dimensiones apasionadas y
extdiicas de la vida.

Se trata de una metamorfosts profunda: un cambio que afecta
los aspectos mas elementales de nuestro ser. Ya no contemplare-
mos nuestro mundo con ojos llenos de temor. Aunque nuestro
planeta pueda ser un lugar peligroso, ya no sulnremos el miedo
constanie que provoca la hipervigilancia, un senumiento de que
el peligro siempre acecha y de que, a menudo, ocurre lo peor.
Empezamos a ver la vida con un sentimiento crecienie de con-
fianza y valor. El mundo se convierte en un lugar en el que pue-
den ocurnr cosas malas, pero es posible superarlas. La confianza,
en lugar de la ansiedad, forma el terreno en el que acontecen
todas las experiencias. La transformacion bafa con sus olas cada
aspecto de nuestra vida, del mismo modo que anteriormente lo
hacian jos debilitantes efectos del trauma. Tim Cahill, aventurero
y escritor, lo expresa del sigutente modo: «He puesto m1 vida en
Juego para salvar a mi alma».” Con el trauma, ya hemos puesto
nuestra vida en peligro, pero todavia nos falta reclamar la recom-
pensa por la salvacion.

Dos caras del trauma

A'lo largo de un gran maizal se diseminan fragmentos de un
fuselaje en llamas que dibujan un sendero ennegrecido y marca-
do con las cicatrices de la destruccién. En esta dramadtica escena
que abre la extraordinaria pelicula de Peter Weir, Fearless, Max
Klein (interpretado por Jeff Bridges} acaba de sobrevivir a un
accidente de un vuelo comercial. Tambaleante, avanza a través
de gigantescos tallos de maiz, sujeta con un brazo a un nino
pequefio y con el otro guia a un nifio de diez afios. Mientras los

9. Jaguars Ripped My Flesh — Adventure is a Risky Busincss (Los jaguares desga-
ITAFOR i €aTne: |a aventura es un asunto amesgado], Bantam Books, 1987,
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bomberos y los equipos de salvamento médico corren de un
lado a otro por todas partes, Max llama a un taxi y pide que io
lleven a un motel. La escena de la ducha transmite una espectral
sensacion de aturdimento. Bajo el chorro de agua, se palpa con
las manos para asegurarse de que todavia tiene un cuerpo. Se
sorprende al descubnr un profundo corte en un costado. Max,
que antes dei accidente tenia fobia a volar, a [a manana siguien-
te, rechaza con impertinencia la oferta de regresar a su casa en
tren. Este (ahora) ex neurotico, opla en cambio por un vuelo de
regreso en primera clase,

Una vez en casa, Max plerde interes por fa realidad munda-
na de la vida diana. Se aparta de su familia y del mundo mate-
rial y pronto se sumerge en una veriiginosa aventura amorosa
con otra superviviente (interpretada por Rosie Perez). Cambiado
de un modo irrevocable, ya no le tiene miedo a la muerte. Reve-
renciado como un héroe por aquellos a los que salvo la vida,
aparentemente Max —sin miedo- se ha transformado. ;Pero lo
ha hecho?

En esta pelicula, en verdad compleja, se retratan ias dos caras
del trauma. La vida de Max ha sufnde un prolundo cambio debt-
do a sus acclones heroicas cuando se enfrentaba a la muerte. Sin
embargo, ha cambiado de dos maneras diferentes y contradicto-
nas. Por una parte, parece haber «trascendido» el mundo ordina-
no y entrado en una existencia gloriosamente apasionada y exage-
rada. Al mismo tiempo, se ha constrerido y ya no es capaz de
toterar o de levar una vida normal. Cada vez se ve mas afectado
por una estrecha espiral que, literalmente, le hace rodar a traves
de peligrosas representaciones del trauma. En un mtento salvaje
por curar a su nueva amante casi se matan los dos. Por fin, a tra-
ves del amor compasivo de esta mujer, Max abandona este delirio
«mesidnico» y confronta su propio terror y la desesperada necest-
dad de ser salvado.

Cada trauma proporciona una oportunidad para una auténtica
transformacién. El trauma amplifica y evoca la expansion y con-
traccion de la psique, del cuerpo y del alma. El modo en que res-
pondamos al incidente traumdtico determinard si el trauma sera
una cruel y represiva Medusa que nos convertira en piedra o si, por
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el contrario, serd un maestro espiritual que nos llevaré a lo largo de
vastos senderos nexplorados. £n el mito griego, la sangre del cuer-
po hendo de Medusa fue recogida en dos frascos; un frasco tenia el
poder de matar, mientras que el otro tenia el poder de resucitar. Si
se lo permitimos, el trauma tiene el poder de arrebatamos [a vitali-
dad de nuestra vida y de destruirla. Sin embargo, también es posi-
ble utilizarlo para una Importante renovacion y transformacion del

propio yo. El trauma, resuelto, es una bendicion que proviene de
un gran poder.

Cielo, infierno y curacién: un territorio intermedio

El buen proceder no es dificil para quien no tiene preferencas; pero haz la mds leve
distincion y el ciclo y ¢l infierno se separaran wnfinitamentc.

Hsin Hsin Ming

En Fearless, Max fluctua entre un embelesamiento divino v una
pesadilla mfernal sumergido en un permanente y constrefiido tor-
bellino de energia. Esta lucha entre las polanidades extremas del
cielo y el infiemno genera el nitmo esencial para la transformacion
del trauma. Finalmente, al rendirse frente a su propia necesidad de
ser salvado, Max llega hasta el umbral de [a puerta de {a muerte.
Pese 2 que tuvo la suficiente fortuna para transformar su traurma,
sin llegar a matarse o a enloquecer, exsten otros métodos menos
violentos y mds seguros para la transformacion.

La experiencia somadtica® es uno de estos meétodos. Nos per-
mue que acerquemos gradualmente el abismo entre el «cielon yel
«infierno» y que unamos ambas polandades. Psicoldgicamente
hablando, el cielo es la expansion y el infierno es Ia contraccion.
Al unificarlos de un modo gradual, el trauma se cura con delica-
deza,

Los organismos han desarrollado eXquisitos procesos para
curar los efectos del trauma. Estos procesos incluyen la capacidad
de unir, mtegrar y transformar las polandades de la expansion y la
contraccion. Si ambas polanidades son mtegradas de un modo pro-
gresivo, entonces el trauma se curard sin correr nigun riesgo.
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Cuando tratamos un trauma [sico, el trabajo del médico consiste
en apoyar la curacion (lavar la herida, protegeria con un vendaje o
un yeso, etc.). El yeso no curalel hueso fracturado, proporciona el
soporte fisico que permite al hueso iniciar y completar su propio
proceso de curacion mieligente. De la misma manera, al integrar
las polandades psiquicas de la expansion y de la contraccion, el
sentido de la percepcion nos apoya para orquestar la maravilla de
la transformacion.

Deja que fluya: la renegociacién

Todo fluye dentro v fuera; todo tienelsus mareas; todas las cosas

suben v bajan, ¢l balanceo del pendulo se manifiesta en lodas las cosas; (a medida
del balanceo haca la derecha es fa sedida del bafances hacie la wquierda; of ritmo
compensa.
El Kibalion

Nuestras vidas son como riog. Las corrientes de nuestra expe-
riencia fluyen a través del uempo con ciclos pericdicos de tran-
quilidad, perturbacién e mtegracion. Nuestro cuerpo es como
los margenes del rio, contierfe fa energia de nuestra vida y la
mantiene en sus limites a la vez que fe permite fluir libremente
enire sus madrgenes. Las barrgras protectoras de los margenes
nos permilen expernimentar, sif riesgo, nuestro sentido de movi-
miento v cambio interior. Freud, en 1914, definis el trauma
«..coOme una rotura en fa barrera protectora conira el estimulo
que conduce a un sentimiento de umpolencia abrumadoran.'®
Utilizando la analogia del riof la conmocion del trauma puede
visualizarse como una [uerza jexterna que destruye el contene-
dor que protege (los margenes) de nuestra expeniencia. Enton-
ces, esta rotura crea un remolino turbulento. Con esia rotura,
un explosivo torrente de energia vital crea el remolino del trau-
ma. Este remolino uene lugay fuera de los mdrgenes del rio de

10. De teciures {Disertacrones) y|Bevond the Pleasure Principle [Mas alld del
princpie del placer|, International Psycho-Analyue Press, 1922,
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Figura 2
Una rotura en la barrera contra cf estimufo
Formacion del remaoline del trauma

nuestra expernencia normal (figura 2). Las personas traumatiza-
das o bien pueden tesultar arrastradas en el remolino del trauma
o bien evitar la Totura permaneciendo distanciadas de la zona
donde tuvo lugar (el trauma).

Representamos y TevIVimos nuestros traumas cuande somos
arrastraclos hacia el remolino del trauma, de este modo abrimos la
posibilidad para el desbordamiento emocional y la renovacion del
traumna. Al evitar el remolino del trauma, nos constrefiimos y de-
sarrollamos una fobia. No nos permutimos experimentar la pleni-
tud de lo que existe en nuesiro interior o en el exterior. Este remo-
fino resquebrajado absorbe buena parte de nuestra energia vital y
reduce la fuerza de la cornente principal.

La naturaleza responde, a Dios gracias, con la creacion inmediata
de un contra-remolino —un remolino de sanacion— para equilibrar la
fuerza del temolino del trauma. Esta fuerza de equilibno empieza a
rotar imstantineamente en la direccion opuesta a la del remolino del
trauma. El nuevo remolino existe en el «mnterior» de los mdrgenes de
la corriente principal de la experiencia (figura 3).
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Figura 3
Formacidn del remoling de curacién {opucsto)

Con la creacién de este remoline curatvo, nuestras posibilida-
des ya no estan limitadas a revivir el trauma o a evitarlo. Existe una
lercera opeion: una que yo denomuno «renegociacions. Al tenego-
ciar el trauma, empezamos a reparar el margen fracturado medjan-
te circulos que rodean la perifenia de los remelinos de curacion del
trauma y que se desplazan gradualmente hacia sus centros. Para
empezar nos dejamos llevar por la vibracion (la oscilacion fluc-
tuante) creada por estas dos fuerzas opuestas y experimentamos la
turbulencia entre ellas. Después, nos movemos lenta y ritmicameri-
te hacia delante y hacia atrds, de la una a ia oura, siguiendo la
forma del ocho. Al empezar por el remolino de curacion, recoge-
mos el apoyo y los recursos que necesitamos para superar con
éxito el remolino del trauma. Cuando nos movemos entre estos
remolinos, liberamos las energias constrefiidas desde su nucleo
como si las estuviésemos desenroliando. Nos movemos hacla su
centro y liberamos su energia; los remolines se rompen, se disuel-

ven y se integran de nuevo en la cormente prncipal. Esto es la
renegociacion (figura 4).
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Figura 4
La srenegociacidns entre el trauma y el remalino de curacion
La tercera posibilidad

Margaret

Margaret es una paciente que tiene una conexion natural bas-
tante buena con su sentido de la percepcion y que no censura
ni interfiere en el proceso de curacion una vez lo ha empezado.
Es una doctora de mediana edad que lleva anos sufniendo sin-
tomas recurrentes como dolor en el cuello y calambres abdo-
minales. Pese a las multiples pruebas y tratamientos wmeficaces
que lleve a cabo, results Imposible hallar una causa para sus
males. '
Cuando empieza nuestra sesion, Margaret me dice que siente
una tension asimétrica en el cuello, La animo a que oﬁserve esa
sensacion. Cuando se concentra en |z tension, su cabeza 1micia un
sutil movimiento de fadeo (respuesta de onentacion) hacia el lado
izquierdo. Tras unos pocos IMINULos, sus plernas empiezan a tem-
blar ligeramente (descarga). Siente placer en Ia liberacion, pero de
fepente se asusta por la tmagen del rostro de un hombre. Tras pasar
Por una sene de sensaciones corperales de incomodidad y de olas
de emocion, empiezan a desplegarse otras Imagenes: Se «acuerda»
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que (cuando tenia cinco afios) fue atada a un 4rbol por un hom-
bre que le quité violentamente [a ropa, la golped y después le -
trodujo un palo por la vagina. De nuevo, Margaret atraviesa una
emocion creciente, perc perrhanece conectada a sus sensaciones
fisicas. Después, estd estirada sobre un lecho de hojas. Se siente
excitada, y aun con todo, tranquila.

De pronto, ve la imagen V'fw.da y detallada de la cara del hom-
bre. Estd enrgjecida y retorcida. Le caen gotas de sudor por la
frente. Entonces, con un resuello, cambia de nuevo y empieza a
describir las hojas otonales en el suelo. La rodean por todas par-
tes. Dice que retoza en las hojas y que siente una sensacion vivifi-
cante. Estd encantada. En su| siguiente HIagen se encuentra de
nuevo atada al arbol. Ve al hdmbre con la bragueta abierta y con
el pene fuera. Tiene un conejb y lo destripa con un cuchillo gri-
tandole que, si se lo dice a alguien, la matara. Ella tiene la sensa-
c1dn de que «la cabeza se le e?ioquece por dentrox». Seguidamen-
le se ve en brazos de su abiiela mieniras le cuenta lo que ha
pasado. A Margaret le caen lhs lagrimas cuando explica que se
stenite profundamente consoldda. En fa siguiente escena, esta de
nueve rodando sobre las mortanias de hojas. Se rie y da vueltas
hacia un lado y hacia otro cor los brazos alrededor del pecho. La
tension que Margarel habia experimentado en el cuello desapare-
€10 tras esta sesion. Trabajamps juntos zigunas veces mis y fue
capaz de elirmnar los sintomab abdorminales. Lo mas imporiante
de todo esto fue lo que describic come el nuevo sintoma de su
vida: jla alegrial

;Qué ocurrio realmente?

En el caso de Margaret, los relatos mdependientes del incidente
(incluso la evidencia medica y jpolicial) apoyan los hechos basicos
de su lustona. Sin embargo, pgr sorprendente que pueda parecer,
la verdad es que tras ayudar a miles de pacientes a rastrear el senti-
do de fa percepcion de su expgenencia, puedo decir sin ninguna
duda, que, desde el punto de vista de la curacion de sus sintomas
traumaticos, el hecho de que lajhistona de Margaret fuese comple-
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tamente exacta o completamente «fabricada» no uene ninguna
importancia.

;Superd Margaret sus sintomas traumaticos porque regreso al
pasado y «revivior la descripcién literal de la expenencia que tuvo
de nifa? ;O tuvo una experiencia como aduita en la que su orga-
msmo recreo fragmentos de vanos mcidentes diferentes que prove-
nian de distintos momentos y lugares a fin de apoyar su proceso de
curacion? Para que la pnmera explicacion sea precisa, el hombre
debic de desatarla, dejar que jugase durante un rato con las hojas y
después atarla al arbol de nuevo: dos veces. Por supuesto que es
posible. Pero jhubiese jugueteado realmente en tales circunstan-
cias? No parece probable. Lo que es mds probable es que Jugase
con las hojas en otro momento y que produjese esta 1Magen como
un recurso que ayudase a fortalecer su remoline de curacion.

;Y qué ocurre con la 1magen del hombre con el pene fuera y
que seguidamente destripa un conejo y le grita? (Parece una des-
cripcién literal? Si es asi; ;de donde saco el hombre el conejo? De
nuevo, es posible que el relato sea una descnipcion detallada de lo
que ocurrio. Sin embargo, existen otras nterpretaciones que tam-
bién son posibles.

Tal vez el hombre le dijo que la abriria como a un conejo. O en
alguna otra ocasién se asusto al ver o incluso leer sobre un conejo
al que destriparon. Su sentido de la percepcion podria haber suge-
rido la imagen como una metéfora que explicase su sentimiento. La
magen transmite, clertamente, la sensacion de horror que una nifa
pequenia sentiria en L2l situacion.

Lo que realmente sucedio es que Margaret, como adulta, fue
capaz de seguir los dictados creativos de su organismo. Su concien-
cia se movia entre las imdgenes que evocaban el terror que habia
experimentado de nifa (el remolino def trauma) y otras imagenes
que le permitian expandirse y curarse (el remotlino de la curacién).
Al permanecer en contacio con [as sensaciones que acompafaban a
dichas ymdgenes, Margaret permuié que su organismo experimen-
tase una pulsacién ritmica entre estos remolinos que la ayudsé a
sintetizar una nueva realidad mientras descargaba y curaba su reac-
cién traumdtica. A través de los lenguajes indicadores del sentido
de la percepcién, Margaret fue capaz de renegociar el terror que,
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décadas despues dc este espantoso mcidente, lodavia persistia en
su cuello y en su abdomen. La curacion se orquesto a traves de la
relacion de ransformacion entre los remolinos de la curacion y del
traurna. :

Antes de aprender a utilizar ef senudo de {a percepcion, ia
mayoria de las personas responden a la apanicion def remolino de
curacion y a las sensaciones positivas que aporia supnmiéndolas
o ignordndolas: las evitan. Las umédgenes de curacion pueden
resultar desconcertantes cuando 1nos estancamos en visiones
terrorificas. En nuestro celo por recobrar los detalles del «recuer-
dos de lo que ocurrio, anulamos fa expansion que el sistemna ner-
V1050 busca desesperadamente y nos sumergimos de cabeza en el
remolino del trauma. El secreto de la curacion de Margaret esti
en que ella no actug asi. Cuando aparecic la imagen de las hojas,
fluyo plena y completamente con los sentimientos asociados a
ella y se aparto de los espantosos sentmientos de terror por haber
sido atacada y atada a un drbol. Las hojas (asociadas con el remo-
lino de curacion) le permitieron enfrentarse a las zonas mas pro-
fundas de su trauma sin senurse abrumada. Como resultado, se

transformo a si misma y se convirtic en una persona enlera y con
Tecursos.

Renegociacidn y representacion

Unos amco meses antes.de fa egada a Japuer, {a sonda Galileo debe separarse
de la nave nodnza. Esta marobra requiere onentar fa sonda espacial con preci-
sion ya que carece de sistemas de navegacion o de propulsion propios... Dado
que ¢ac a plome hacia el planesa a una velocidad que fe permiuria i de Los
Angeles a Washingion en 90 segundos, una entrada equivocada pedria hacer
que rebotara y safiera de la atmosfera de Jupiter y que fuera lanzada al espacio o
que se quemara hasta convertitse en cemizas (51 entrara en la atmésfera de Jopi-
ter demasiado directamente).
KaTHY SAWYER, Inlernational Herald Tribune, seccién de Clencia,
12 de octubre de 1989

Transformar el trauma no es un ritual mecanico que deban repre-
sentar las personas traumanzadas para después sentarse a esperar
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complacientemnente los resultados. No existe fa pildora magica. La
transformacién requiere [a voluntad de desafiar las creencias basi-
cas que tienes sobre quién eres. Debemos tener fe para conlfiar en
las respuestas y en las sensaciones que no podemos comprender
del todo y la buena voluntad de EXPerimentarnos a nosotros mis-
mos fluyendo en armonta con las leyes primitivas y naturales que
dingirén y equilibraran nuestras aparentemente mcongruerites per-
cepciones. Las personas traumatizadas deber aprender a desenten-
derse de todo tipo de creencias y de nociones preconcebidas z fin
de completar el viaje de regreso hacia Ia salud. Recuerda, la libera-
<ion ne ocurre toda de una vez,

El diagrama siguiente (figura 5) representa a alguten que entra
€n un ncidente traumatico (un viaje en una montafia rusa con una
trayectoria de vuelta completa). En la representacion tomamos esa
vuelta y cuando empezamos a 1r boca abajo, nos sostenemos abra-
zando y pontendo en tension todo el cuerpo. No sabemos que las
leyes fisicas de centrifugacion evitaran que nos Calgamos y que nos
mmatemos o nos accidentemos. Cuande llevamos a cabo |a represen-

Figura 5
Domunar las fuerzas de la transformacion
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tacion es posible que experimentemos el terror ofy el alborozo de

sobrevivirfa. También es posible
alivio y el estremecinuento que

que nos convirtamos en adictos al
se produce cuando nos enfrenta-

mos a nuestros miedos mds profundos. Sin embargo, no aprende-
remos [a verdadera supenondad y rendicion que tiene lugar cuan-
do se transforman nuestros tradmas.

Con la renegociacion complrendemos estas leyes y estas fuerzas
de un modo pauiatino con el fin de aprender a confiar y a rendir-
nos 2 ellas. Es posible expenmméntar la excitacion $IT Sentirse tenso
0 aterronzado. Podemos adquurr una verdadera sensacion de supe-

rioridad.
En la expernencia somatica®

h

la renegociacion da vueltas alrede-

dor del aprendizaje de la experimentacion de las leyes restaurado-

ras naturales del orgamismo. M

arius (capitulo 9) y Margaret (en

este capitulo) expenmentaron sus sensaciones al recorrer la vuelia
completa del trauma y de los ramolinos de curacion. Al rendirse a
las leyes naturales, consiguieron la supenoridad. Las fuerzas que

aprendieron a domunar son cen

rifugas: como las que se producen

cuando nos movemos entre el rémolino del trauma y el de la cura-
cion. Al moverse a través de la vibracion para entrar mads tarde en

el remolino de la curacicn, y deg

Spues moverse rtmicamente hacia

defante y hacia atras, estos dos lindividuos traumailzados tuvieron

la seguridad de que ya no seriar
carbonizados hasta convertirse
€spacio exterior. Con fa represer
y Margaret quizds habrian apre
embargo, no hubteran aprendidg
mititdn dominar las poderosas |
pattir de los incidentes traumati
condiclones miciales correctame

sonda espacial Galileo), podemg

las leyes naturales para que nos
curacion.

aspirados por un agujero negro y

en cenizas ¢ despedidos hacia el

tacion de sus experiencias, Manus

ndido que podian sobrevivir. Sin

as nuevas respuestas que les per-

HETZES que se ponen en marcha a

cos. Cuando preparamos nuestras
e y nos unimos a ellas (como a
s depositar nuestra confianza en
guien a traves de nuestro vigje de

Uno de los aspectos mas profundos y conceptualmente mds

exciiantes de [a curacion de! 1ra
desempena la memoria. Muchos

erronea y limuativa de que, para

ima es comprender el papel que
de nosotros tenemos la creencia
curar nuestros traumas, debemos
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rastrear entre los horribles recuerdos del pasado. Lo que sabemos
con seguridad es que nos sentimos heridos, fragmentados, pertur-
bados, avergonzados, infelices, etc. A fin de sentirnos mejor, busca-
mos la(s) causa(s) de nuestra infelicidad con la esperanza de que, s1
la encontramos, aliviaremos nuestro malestar.

Aun en el caso de que seamos capaces de rastrear unos
«recuerdoss razonablemente detallados de un incidente, no nos
curardn, Al contrario, este ejercicio mnecesario puede llevarnos a
representar ia experiencia y ser absorbidos de nuevo por ¢! remoli-
no del trauma. La busqueda de los recuerdos puede engendrar mas
dolor y angustia, ademds de solidificar nuestra congelada inmovili-
zacion. Entonces, a medida que nos sentnmos impulsados a buscar
otros incidentes ilustrativos («recuerdos») que expliquen nuestra
congoja adicional, el ciclo vicioso se mtensifica. ;Qué importancia
tienen estos recuerdos?

Existen dos tipos de memona que son pertinentes al trauma.
Una de ellas [unciona como una cdmara de video que graba los
incidentes de forma secuencial. Se la denomina la memoria
«explicita» (consciente) y almacena mformacion como, por
ejemplo, lo que hiciste ayer noche en la fiesta. La oira es la
forma en la que el organismo humano organiza la experiencia
de los ncidentes significativos: por ejemplo, el procedimiento de
como montar en bicicleta. A este tipo de memona se la deno-
mina «implicita» (procesal) y es inconsciente. Esta relacionada
con las cosas sobre las que no pensamos; es nuestro cuerpo el
que [as hace.

En muchos sentidos, las, en apariencia, imdgenes concretas
de la «memoria» de una persona traumatizada pueden ser las
mds dificiles de liberar. Esto es particularmente cierto cuando fa
persona ha intentado, con anterioridad, superar la reaccion
traumdtica mediante métodos psicoterapéuticos que animan la
catarsis y el revivir emocional del incidente como la panacea
para la recuperacién. La catarsis refuerza la memoria como una
verdad absoluta y también refuerza inadvertidamente el remoli-
no del trauma. La comprensién incorrecta de la memoria es uno
de los conceptos erréneos que interfieren con el proceso de
transformacién.
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;Qué es la memoria?

La funcion del cerebre os escoger del pasade, someterto, sunplificarla, pera no pre-
servarlo, '

Henge BERGSON, La mente creativa, 1911

Con la afirmacion de que la funcion del cerebro no es preservar el
pasado, Bergson s¢ adclanto unos cuanios aiios a su cpoca.
Muchos tearicos nos explican que la 1dea de que «puedes saber lo
que ocurrio porque lo recuerdas, es una ilusion producida por la
necesidad humana de crear un significado a parur de varios ele-
mentos de la expenéncia. En The Invention of Memory (La mven-
cion de la memoria], [sraet Rosenfield escudrifia con elocuencia el
terreno de |z expenencia conscienie v llega a una sene de conciu-
siones sorprendentes, en particular, que la 1dea de la memona, tal
como solemos concebirla, s no sélo inadecuada sine enganosa.
Razona que «no confiamos en unas imagenes fijas, sine en recrea-
clones —imaginaciones— que el pasado moldes de forma que
resultasen apropiadas para el presente». Gerald Edelman, quien
gand el Premio Nobel por su anterior rabajo sobre inmunologia,
denomina adecuadamenie este fendmeno como «Fl presente
recordado». Akhter Ahsen, en su libro Bastc Concepts in Eidetic
Psychotherapy |Conceptos basicos en la psicoterapia eidétical’ ha
demostrado que existe una antitesis entre la creatividad y la
memorna estatica.

Més que grabar una secuencia lineal de incidentes, la memoria
hace algo asi como montar un rompecabezas. Depende de como se
Sienta en ese mormento, la mente selecciona los colores, las mdge-
nes, los sonidos, los olores, las mterpretaciones y las respuestas,
comn una excllacion y unos seniimientios en CONSONANCIa con su
estado, después los pane en el pnimer planc y hace diversas combi-
naciones para producir lo que llamamos memonia. En lo referente a
la supervivencia, la memoria es un upo de percepcidn particular;
no es una impresion detallada de un incidente. En este sentido, es

11. Brandon House, 1968,
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el proceso por el que el organismo crea una estructura (unidad
funcional) de la experiencia. Esta estructura pucde ser una fiel
representacion de un verdadero incidente 0, también, una interpre-
tacion basada en referencias de distintos incidentes que no guardan
relacion; en otras palabras, un mosaico. Este es el motivo por el
que los testigos visuales a menudo ofrecen descnipelones sorpren-
dentemente distintas del mismo incidente.

El cerebro y la memoria

Durante mds de cien afios, los cientificos han demostrado que el
cerebro estd dividido en dreas que son especificamente responsa-
bles de los distintos sentidos. Hay centros para la vision, ef oido, el
olfato, el gusto, el racto, etc. Prevalecia la suposicion de que tam-
bién debian de existir unas areas especificas del cerebro en las que
se grabasen los recuerdos como Impresiories completas de mnciden-
tes que el individuo ha experimentado. Repasemos los resultados
de un par de expenmentos que apoyaron o desafiaron la validez de
esla teoria.

Los experimentos de Penfield en pacientes epilépticos. Buena parte
de la creencia popular de que tenemos rastros fijos de recuerdos
en nuestro cerebro, estuvo muy mfluida por el trabajo del emunen-
te neurocirujano canadiense Wilder Penfield. En unos experimen-
tos clasicos practicados en 1930 (explicados en Mysteries of the
Mind, |Los mustenios de la mente])," Penfield wtiliz6 un pequeno
pumto de esumulacion eléctrica para examinar los cerebros de
cientos de adultos conscientes que sufrian de epilepsia. Queria
saber si habia regiones del cerebro que podian extirparse quinirg;-
camente (s no desempefiaban una funcicn vital) para elimmnar los
ataques epiiépticos. Penfield informs de que: «De repente {su
paciente), es consciente de todo lo que habia ocupado su mente duran-
te una franja de tiempo anterior. Es la corriente de una conciencia
anterior (un recuerdo) que fluye de nuevo... en ocasiones e consciente
de lo que ve cn ese momento... sc para cuando sc levanta ef electrodo...

12. Pnnceton Universuy Press, 1973,
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esta remembranza elécenca va cpmpletamente al azar... la mayoria de
las veces, el incidente no era nilsignificativo n1 1importantes. Penfield
(y los que siguieron sus pasos)|concluyeron que habian descubier-
to [a existencia de recuerdos permanentes grabados en areas espe-
cificas del cerebro. Hasta hace poco, otros cientificos comncidian en
lo mismo. Sin embargo, las propias notas de Penfield explican cla-
ramente que la mayoria de esths «imdgenes retrospectivas» tenian
mds de suefic que de recuerdp. A menude, los pacientes decian
€osas como «contmio teniendd suefios... contindo viendo cosas. ..
sofiando en cosas». Ademas, de los mas de quinientos pacientes
que Penfield estudio, sclo cuarenta (menos del ocho por ciento)
comumcaron haber tenido experiencias de remembranzas de
algun tipo.

Los expenimentos con ratas de Laskley. De forma independiente,
en la misma época en la que Fenfield realizaba sus observaciones
quirurgicas, el psicologe experimental Karl Lashley también
intenté descubrr las areas del|cerebro que cargaban con las hue-
llas de 2 memoria. Lashley llevo a cabo una extensa serie de
expenmentos, bastante espeltznantes, en los que ensefié a las
ratas a encontrar el cammo a fravés de un labennto; después les
cortaba sistematicamente partés del cerebro. Incluso después de
que su corieza cerebral hubieta sido destrunda, las ratas todavia
eran capaces de encontrar el damino a través del labennto. Para

sorpresa de Lashiey, el recuerq
lugar hasta que a las ratas ya
come para hacer casi nada. Lag
vida a buscar ia localizacion dé
la encontro.

Pese ai gasto de cientos de 1

de algunas de fas mentes cient

‘o del labennto permanecia en su
no les quedaba sufliciente cerebro
hiey dedico casi treinta afios de su
- la memona en el cerebro. Nunca

nillones de dolares y a los esfuerzos
ificas mds brillantes, se ha hallado

poca evidencia de que exista urja memona completa con su propia

localizacién en el cerebro. Fsta
cado conjeturas y especulacio

sorprendente revelacion ha provo-
les respecto a Ia naturaleza de fa

memoria. El uabajo pionero dirigido por Edelman, Rosenfield y
Ahsen, entre otros, nos ha propercionado otra perspectiva sobre la
que contemplar la memona. 14 1dea de que la memoria no es un
disposiuivo de grabacion detallada vuelve del reves la nocion con-
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vencional que teniamos. Al hacerlo, ofrece un alivio temporal a las
personas traumatizadas que, atrapadas en una interminable nona,
Intentan juntar [as piezas para componer una pelicula coherente de
lo que les ocurrio,

iPero parece tan real!

Si los recuerdos no son grabaciones literales de 1ncidentes, enton-
ces jpor qué algunas de [as nmdgenes creadas durante los momen-
tos de Intensa excitacion parecen tan reales? Investigaciones recien-
tes sugieren que la realidad de una 1magen se refuerza por la
mtensidad de la excitacién que se asocia a ella. Pierre Gloor, un
ciryjano de Montreal que, unos cincuenta anos mas tarde, trabaja
en ia misma ciudad que Penfield, descubric que los «recuerdos» de
los que hablaba Penfield sélo se activaban cuando los electrodos
estimulaban las dreas sensorales del cerebro y la regidn del cerebro
mamifero simultdneamente. 1a zona del cerebro mamilero es la
responsable, en gran medida, de los sentimientos v de las emocio-
nes. Gloor y sus colegas concluyeron que «alguna significacién
afectiva (emocional) o motivacional hacia la percepcion quizds
sea... la condicién requisita para que la percepcion se experimente
o se recuerde conscientermnente, lo que tal vez implique que todos
los incidentes que se perciben de un modo consciente deben asu-
mir algun tipo de dimension alecuva, por leve que sea». En otras
palabras, concluyeron que los sentimientos emocionales resultaban
esenciales para expenmentar el recuerdo.

En otro estudio, William Gray descubrié que los delincuentes
Juveniles (a quienes intentaba ensefiar nuevos comportamientos)
s6lo hacian verdaderos cambios cuando se establecfa un clima
emocional asociado a sus percepciones. De otro modo, «olvida-
ban» lo que habian aprendide. Otros mvestigadores han ampliado
los descubnimientos de Gloor y Gray y sus conclusiones han sido,
basicamente, las mismas. Una emocién o un sentimiento asocia-
do es un requisito esencial para cualquier elemento recordado
de la memoria. Pero ;qué ocurre cuando hay una excitacion abru-
madora?
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Los incidentes que presentan una amenaza para la vida esu-
mulan la excitacidn. En respuesta, el sistema nervioso se pone en
situacion de supervivencia y el organismo tiene gue tomar una
decision instantanea. Para cumplir esta tarea, sopesa los elemen-
tos de la siluacion presente y pone en marcha una disposicion de
biisqueda. Compara el presente con el pasado y busca una res-
puesta que pueda ayudar a resotver el dilema actual. La memona
grabada ro seria muy util en este momento porque no tenemos
uempo de repasaresa lista. Necesitamos una vision total de inme-
diato.

Estas imagenes son orgamizadas segin su nivel de excitacion,
activacion, emocion y respuesta. Nuesiras estructuras de fa expe-
nencia estan clasificadas segun el rvel de activacion que produje-
ron en el momento que sucedieron. Como analogia podria servir
una biblioteca de varios pisos llenos de estanterias con libros. En
los pisos mds bajos estdn los libros que se asocian a los niveles
bajos de actvacion (excitacion) y los de los pisos mas altos estan
relacionados con los miveles mas altos. Si pensamos en los libros
como continentes de 1magenes y respuestas (imdgenes relaciona-
das) a ese nivel o categoria de activacion, entonces para cada nivel
existe una variedad de posibles recursos y respuestas apropradas
entre las que escoger. Cuando necesitamos una respuesia, no bus-
camos por toda fa biblioteca, examinamos los libros que estan en el
uvel apropiado de activacion,

Por ejemplo, en una respuesta de adaptacidn ideal [rente a un
incidente amenazador, el sistema nervioso busca en su contexto las
imdgenes relacionadas significantes y las posibles respuestas a un
mivel apropiado de lactivacion. Despues, hace una seleccion y actiia
en consecuencia. Busca, selecciona y después actua. Si esta secuen-
cia de amenaza y excitacién no incluye una respuesta activa, se
congelara y no podra concluirse,

Una respuesta mal adaptada {rente a un incidente amenaza-
dor nunca se completa, Un ejemplo de esto lo encontramos
cuando el sistema nervioso busca respuestas apropiadas de forma
incesante ¢ infructuosa. Cuando {racasa en el intento de encon-
trar la informacion crinca, se miensifican las emociones de 1ra,
terror e 1mpotencia. Esta mtensificacion espolea todavia mas la
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activacién y fuerza la busqueda de imdgenes significativas. Dado
que las imdgenes que encuentra estdn asociadas a las emociones
traumndticas, quizd produzcan una mayor activacién y no aporten
una respuesta apropiada para completar el proceso. A su vez, al
intensificarse la excitacion, se origina una busqueda mads renéti-
ca para hallar cualquier imagen que pueda resultar significativa.
El resultado es una espiral de intensificacién continua en la que
buscamos imdgenes almacenadas en nuestras estanterias. Cuando
la emocién se intensifica, buscamos con mayor desespero para
descubnr la respuesta apropiada a nuestra situacién y empe-
zamos 2 seleccionar indiscriminadamente cualquier imagen o
«recuerdo». Todas las imagenes seleccionadas estdan relacionadas
con unos estados emocionales similares que presentan una alta
excitacién, pero que no son necesariamente tiiles para nuestra
supervivencia en ese momento, Son €l combustible del «remoli-
no del trauma».

Cualguier activacion emocional emparejada a una imagen
genera una experencia de la memona. Cuando, en un momento
desesperado, una persona selecciona 1magenes asociadas a un esta-
do emocional similar, aunque el contenido pueda ser disunto, se
crea un «recuerdox, Este recuerdo es a menudo aceptado como la
verdad absoluta de lo que ocurrio. Debide al alto mivel de emocion
vinculado a la experiencia, Ia persona traumatizada cree que es ver-
dad. ;Qué ocurre st una persona alcanza este alto mivel de excita-
cion durante una sesion de terapra? Cualquier insinuacion o pre-
gunta sugerente del terapeuta serd incorporada, cast con toda
segundad, a esta versidn mads 1ntensa y limitada de la experiencia.
La persona empezard a aceptar esta version como ia verdad absolu-
ta y se aferrara con tenacidad a esa verdad emocional. Es necesano
comprender los recuerdos tanto desde una perspectiva absoluta
como desde una relativa.

Cuando ne nos dedicamos a encontrar una verdad literal, per-
manecemos libres para experimentar la curacion plena y compasiva
que permite el mtercambio ritmico entre ef remolino del trauma y
de la curacion que tiene lugar en la renegociacion. Cuando nos
permitimos crear un «recuerdo» que no es necesaramente literal,
como hicieron Margaret, Marius y muchos otros, nos damos permi-
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S0 para curarmos. Aunque ng
emocionalmente limitada de «
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proverur de la verdadera experien-
o de las expenencias que ha temido

pelicula, al hablar con un a

char histonas, al sonar, al ver una
igo (o un terapeuta), etc. En resu-

men, cualquier tipo de sensacion o de mformacion absorbida que

presenta un tono emocional

de sensibilidad similar puede ser

evocada para producir «el rectierdo». Desde el punto de vista del
organismo, si todos estos elementos de {a expenencia transmiten
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mas real que la propia vida. Si, ademas, existen presiones de otras
personas, terapeutas ¢ libros u otros medios de comumnicacion, los
individuos que experimentan una angustia emocional buscan la
causa de esa angustia y son susceptibles a este tipo de recuerdos
inventados. Asi es como pueden producirse los denormnados [al-
sos recuerdos.

Por desgracia, muchos terapeutas utilizan técnicas que requie-
ren una intensa liberacion emocional para trabajar con los sinto-
mas traumdticos {0 de otro uipo.) Es precisamente este upo de pre-
sién emocional la que puede acuvar estados de excitacion elevada.
Cuando esto ocurre, vemos aparecer poderosos collages de expe-
rienclas que son percibidos {segun su grado de mntensidad) como
recuerdos «verdaderos». No es mmportante que los recuerdos sean
objetivamenie fieles. Mucho mas importante es saber s fa activa-
cién asociada se intensifica o se resuelve. Es esencial descargar la
activacion no resuelta y encerrada en nuesiro sistema nervioso.
Esta transformacion no tiene nada que ver con la memoria, Tiene
que ver con el proceso de completar nuestros instintos de supervi-
Vencia.

A algunas personas les resulta dificil aceptar la idea de que la
memoria no es una grabacion conunua de la realidad. Es un pensa-
miento desconcertante. Los recuerdos que tememos sobre dénde
hemos estado y qué hemos hecho contribuyen en gran medida a
las ideas conscientes e inconscientes sobre quienes somos. Los
recuerdos son constderados por muchos como una posesion de
gran valor, incluso cuando no son recenocidos consclentemente
como la base de la personalidad de cada individuo.

Cuando percibimos la memona como una «bolsa varada»
de informacién, imagenes y respuestas, nos abrimos la puerta de
fa libertad. A menudo, el recuerdo fijo de incidentes grabados
literalmente nos limita y nos confina, De algin modo, cuando
nos aferramos con fuerza a la versién concreta de un recuerdo,
nos vemos restringidos a actuar del mismo modo que hemos
actuado siempre frente a ese mismo recuerdo. El dilema es que
el trauma no resuelto nos fuerza a repetir lo que hemos hecho
con anterioridad. No se nos ocurniran con facilidad posibilida-
des nuevas y creativas. La clave para transformar el trauma con-
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siste en avanzar lentamente en la direccion de la flexibilidad y la
espontaneidad. ‘

Cuando estamos traumatizados, se produce una desorganiza-
cion en el modo en ¢l que procesamos la informacian. El organis-
mo se vuelve desorganizado y pierde buena parte de su flwidez y de
su capacidad normal de ¢lasificar la informacion. Esta funcién nor-
mal de organizacion debe ser restablecida. Si nos sentimos 1nclina-
dos a centramos en los recuerdos (aun cuando sean basicamente
ciertos), es importante comprender que esta eleccion dificuliard
nuestra capacidad de salir de las reacciones traumadticas. La trans-
[ormacion requiere un cambio. Una de las cosas que debe cambiar
es la relacion que tenemos con nuesiros «recuerdoss.

Pero yo estoy orgulloso de ser un superviviente

No hay futiro en el pasado

Cancién Country

Las personas que sufnmos un trauma buscamos recuerdos de
maltratos a [in de explicar nuestros sentimientos de sufrimiento y
de mmpotencia. También necesitamnos sentirnos orgullosas por
haber sobrevivido. Ser capaz de recordar un suceso terrible y
saber que lo has sobrevivido es un elemento 1mportanie para
reconstruir la autoestima, Pese a su importancia, empalidece al
compararla con el sano sentido de resolucicn, de dominio y de
[uerza que acompana la verdadera curacion y transformacion. El
worgulle del superviviente» es un indicativo de que el funciona-
miento sano intenta reafirmarse a st mismo. Saber que has sobre-
vivido hace que te sientas bien porque permite que el sentido del
yo constretiido {traumatizado) se expanda y adquiera mayor fuer-
za. Puede aportarnos una fuente de 1dentidad. Alude a la termina-
cion v ofrece un buen punto de partida para empezar el camino
de la curacidn. :

Abandonar la 1dea de que los recuerdos son representaciones
concretas y detalladas de incidentes verdaderos del pasado no sig-
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nifica renunciar a la expeniencia de fa expansion y afirmacion de la
vida que aporta ¢l carmuno del superviviente. Uno de mis pacientes,
mientras se abria paso a través del maltrato que habia sufndo de
nifio a manos de unos miembros de una banda del barrio, [o expre-
s6 del siguiente modo: «Ya no tengo por qué justificar m1 experien-
¢1a con los recuerdos».

Los sentimientos placenteros de expansion son la evidencia
de que el orgamismo se mueve hacia el remolino de curacion. 1a
clave para permatir que el remolino de curacidn apoye el proceso
de transformacion reside en la capacidad de desprenderse de las
ideas preconcebidas sobre como «deberia ser» recordado el man-
dente. En otras palabras, tienes que ser capaz de darle al senudo
de la percepcion libertad para comumcar lo que uene que decir
s censurarlo. Paradodjicamente, esto no niega la importancia
liberadora de reconocer «lo que realmente ocurrié». Esta verdad
se experimenta cuando nos movemos con fluidez entre los remo-
linos de la curacion y del trauma. Se da una profunda aceptacion
del impacto emocional de los incidentes de nuestra vida, junta-
mente con la sensacion de despertar de una pesadilla. Uno se
despierta de este suefio con una sensacion de prodigio v de feli-

cidad.

ia valentia de sentir

Si quieres saber st un incidente ocurrié «realmente» todo fo que
puedo hacer es desearte buena suerte y decirte lo que tu ya
sabes. Tal vez hayas emprendido una tarea umposible. Segun mi
punto de vista, ni este libro m ninguna otra cosa te ayudara
a conocer [a verdad que buscas. En cambio, s1 tu objetivo prin-
cipal es curarte, aqui encontraras muchas cosas que podran ayu-
darte.

Si lo que quieres es curarte, el primer paso consiste en abnr-
te a la posibilidad de que la verdad literal no es la consideracion
mds importante. La conviccion de que realmente pasd, el temor a
que haya pasado, la busqueda sutil de la evidencia de que ocu-
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1Tid, puede representar un obs
que el sentido de la percepc
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Al comprometerte en el proceso de curacion, aprenderds mas

sobre la verdad que estd tras 1

s reacciones. A pesar de la fragmen-
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ciaclones gue estdn conectadag

con los mcidentes que provocaron

su debilitamiento. El sentido dg la percepcién puede revelarte estos
incidentes aungue también es posible que no lo haga. No obstante,

como lo que quieres es curary
concreta ¢ no.

Deseo y curacion

El proceso de curacién empiez;
el yeso se fije sobre nuestros b
soldarse por st mismos. Del m
que afectan a la curacién de nu
tan a la curacion de nuestra m
es capaz de anular algunas po
nISmo.
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sintomas. Existen innumerabl
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recordar que podemos curamo
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erite. Hemos visto como el mntelecto
Herosas fuerzas instintivas del orga-

traumatizadas obtienen algo de su
er una especie de vinculo con sus
s razones (tanto fisiologicas como
brque de ese vinculo. No me parece
n detaliadamente. Lo importante es
5 Unicamente hasta el mismo punto
bs de estos sintomas. Es casi como
bncedemos, se convirtiesen en enti-
erarlas de nuestra mente y de nues-
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Con una pequefia ayuda de nuestros amigos

Unda vez conguistamos un dolor de {a menle,
ya no puede volver,
THRANGU RIMPOCHE

Debo confesar que los milagros de curacion de los que he sido tes-
tgo constituyen una tan alta expresion de sabmduria y de orden que
resulta dificil negarlos. Tal vez una mejor manera de expresario
seria decir que exisie una sabiduria innata y natural cuyas leyes
proporcionan orden al universo. Es, en verdad, mucho mas pode-
rosa que la histona individual de cualquier persona. Ef orgamsmo
sujeto a estas leyes encuentra su camino ncluso a traves de las
experiencias mds espantosas que sea posible imaginar. ;Como es
posible que esto ocurra s1 no hay mngun Dios, minguna sabiduria,
ningun tigre en el universo?

Las personas que han trabajado en sus reacciones traumaticas
me dicen con frecuencia que, despugs de este trabajo, existe tanto
una dimension animal como otrz espiritual en su vida. Son mds
espontdneas y menos nhibndas en la expresion de una afirmacion
sana y de la alegria. Se 1dentifican mas facilmente con la experien-
cia de ser ammales. Y, a [a vez, tienen la percepcion de haberse
vuelto mds humanas. Cuando el trauma se transforma, uno de los
obsequios que brinda la curacién es una admiracion y una reveren-
cia candorosa por la vida.

Cuando nos senuimos abrumados por ei trauma (y después
despechados), nos asustan las leyes naturales que estan en vigor.
Cuando perdemos nuestra inocencla, podemos aumentar la
sabiduria, y en el proceso de aumentar la sabiduria, recupera-
mos una nueva inocencia. Este organismo mstinivo no se asien-
ta en el juicio; sélo hace lo que hace. Bastara con que le dejes
via libre.

Cuando renegociamos el trauma y nos desplazamos entre los
remolinos del trauma y de la curacién, participamos en la ley uni-
versal de polaridad. Esta ley estd a disposicion de todos nosotros
como una herramienta para ayudarnos a transformar nuestros trau-
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mas. En este proceso también experimeniamos directamente la
pulsacion ritmica de la vida. A través de la utilizacion de las leyes
umversales, empezamos a reconocer los patrones ¢iclicos a parur
de los cuales se entreteje nuestra reafidad. Finalmenie, esto puede

conduciImos a una mayor comprension de la relacion entre la vida
v la muerte.
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cuando consideramos el alarmante potencial de violencia de una
generacion de ninos que nacieron con adiccion a las drogas y que
ahora se acercan a la madurez.

A medida que la poblacion mundial aumenta y que nuestras
comunidades estdn mas interconectadas, aprender a vivir y a traba-
Jar juntos, en armonfa, se convierte en un imperauvo. Los proble-
mas que tenemos nos destruirdn si no somos capaces de trabajar
Juntos efectivamente para resolverlos. Sin embargo, en lugar de
negoclar cuestiones economicas, énicas y geogrilicas, las personas
y las comumdades parecen resueltas a destruirse entre si. A menu-
do las causas que ongman las guerras se deben a estas cuestiones.
Pero jacaso son las verdaderas causas? La supervivencia de nuesira
especie, asi como la del planeta, puede depender de la capacidad
para responder a esta cuesticn.

Las raices de la guerra son muy profundas. Cualquier persona
verdaderamente honesta reconocera que todos tenemos capacidad
tanto para la violencia como para el amor. Ambos son aspectos
1gualmente basicos de la experiencia humana. Para comprender las
raices de la guerra, todavia resulta mas significativo comprender la
vulnerabilidad humana frente al trauma. No debemos olvidar que,
precisamente a través de los alarmantes sintomas gue manifes{afnan
algunos de los soldados que regresaban del combate, fue posible
reconocer por primera vez los efectos del trauma. Tal come discut-
mos en el tltumo capitulo, el trauma crea un mmpulso apremiante
de representacion cuando no somos consclentes de su 1mpacto
sobre nosotzos.

$Que ocurriria s1, debido a experiencias como la de la guerra,
comunidades enteras de personas sintiesen este mmpulso de repre-
sentacion en masa? En presencia de una insensata compulsion
masiva de este 1ipo, el «nuevo orden del mundo» se convertira en
una polémica sin sentido. La gente que estd en guerra no puede
alcanzar una paz duradera sin curar previamente los traumas ante-
nores causados por el terrorismo, la violencia y el horror que ha
afectado a gran parte de la poblacion. jAcaso el impulso de repre-
sentacin empuja a las sociedades que tienen un pasado de conflic-
tos bélicos a una confrontacién tras otra? Considera la evidencia y
decide por 1t mismo. :
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El acercamiento animal a la agresion

La mayoria de animales muestran cemportamientos agresivos en el
curso de su alimentacion o de su apareamiento. Gracias al National
Geographic y a olros programas sobre la vida salvaje, estos compor-
larmentos son bien conocidos por nosotros. Los animales matan y
devoran de [orma rutinara a miembros de otras especies. Cuando
se trata de miembros de su propa especie, parece que la naturaieza
ha trazado una linea que los ammales raramente cruzan. Exislen
algunas excepciones, péro por lo general los miembros de la misma
€specie no suelen matarse o henrse seriamente unos a otros, Pese al
fuerte 1mperativo de la evolucion que dinge la agresion ammal, la
mayoria de las criaturas salvajes tienen tabues sobre matar 4 fos de
su propia clase.

Dentro de las especies, han evolucionado comportamientos
de ntual que suelen prevenir [as lesiones mortales. Los amimales de
una misma especie exhiben estos comportamientos frente al acto
de fa agresion y también como una senal de que fa confrontacion
ha acabado. Por ejemplo, cuando dos ciervos machos se enlrenian,
utilizan su cornamenta para «inmovilizar las cabezass. proposito
del enfrentamiento no es matar al otro, sio establecer [a domina-
cion. Parece claro que la [ucha es algo mds parecido a un combate
de boxeo que a un duelo a muerte. Cuando uno de los ciervos
establece su supenoridad, el otro abandona el area y la cuestion
finaliza de este modo. Si, por otra parte, el clervo es atacado por un
miembro de otra especie, como por ejemplo un puma, utilizara su
cornameita para comear a su atacante.

De un mode similar, cuando luchan con miembros de su pro-
p1a especie, fa mayoria de perras y de lobos muerden para herir,
PETO No para matar. En otras especies, la exhibicién de color, plu-
maje, danzas o un comportamiento amenazador determina que
agresor saldrd victonoso. Incluso los animales que han desarrollado
algun medio letal parucular para defenderse a si mismos, no utili-
“an esta venlaja contra los miembros de su propra especie. Las
pirafias luchan unas con otras golpedndose con sus colas: las ser-
Pientes cascabel se dan topetadas con sus cabezas hasta que una de
las dos se derrumba.



228 CURAR EL TRAUMA

Con frecuencia, los comportamientos rituales sefalan [a apro-
ximacion de un encuentro agresivo entre miembros de la misma
especie. Una conlrontacion entre dos animales suele acabar con
algun tipo de postura de sumisién (por ejemplo. cuando el animal
mds débil se echa sobre la espalda y se coloca en una situacicn de
vuinerabilidad total al exponer su vientre a} vencedor), Fntre las
especies, estos gestos, igual que otras formas distintas de combate
ritual, son universalmente reconocidos y tespetados. Esto resulta
importante st tenemos en cuenta que fos miembros de cada especie
comparten las mismas necesidades para la comuda, el cobijo y el
acoplamiento. No obstante, existe una ventaja evolutiva clara, Al
ayudar a definur el orden social y las jerarquias reproductivas, estos
comportamientos promueven el bienestar general de! grupo ade-
mds de mejorar la supervivencia final de Iz especie.

La agresion humana

En los uempos de la caza y la recoleccion, ia lucha estaba aparerte-
mente limitada al mismo tipo de comportamientos inhibitorios que
funcionan con eficacia en las especies animales. Estd claro que esto
1o ocurre 2 los modernos y «civilizados» seres humanos. Por ser
humanos, reconocemos la prohibicion evoluuva de dar muerte
a los miembros de la misma especie del mismo modo que lo hacen
los animales. Por lo general, existen reglas o leyes que precisan
algun tpo de castigo por dar muerte a un miembro de la propia
comumdad, pero estas leyes no se aplican a las muertes que se cau-
san en la guerra,

Cuando miramos mas de cerca la antropologia humana de las
contiendas armadas, no vemos que dar muerie o mutilar zl enemi-
go sea un objetivo universal. Entre algunos grupos, al menos,
hallamos evidencia de que existe una reticencia a involucrarse en la
violencia y la brutalidad a gran escala. Algunos grupos utilizan
comportamientos ntuales bastante evocadores del modo ¢n el que
los animales se enfrentan a la agresion. Entre las culturas esquima-
les, la agresion entre distintas tribus o comunidades vecinas es des-
conocida. En estas comunidades, el conllicto entre los oponentes

El uilttimo momento: transformar el trauma social 229

puede ser arreglado mediante juna lucha a cuerpo, golpes en los
oidos o topetazos de cabeza. Lios esquimales también son conoci-
dos por arreglar sus conflictos |a través de duelos de canciones en
los que estas son compuestas ef especial para la ocasion y el pabli-
co es el que, después, determiny quién es el vencedor. Algunas cul-

turas «primitivas» acaban sus

escaramuzas cuando uno de los

miembros de la tribu es hendo b muere.

Estos son unos pocos ejemplos del comportamiento ntual
humano cuyo proposito es mantener el tabu contra matar a los de
su misma especie. A un nivel biolégico, hallamos una cnatura que

se distingue facilmente de los ¢

tros animales por su 1nteligencia y

no por su dentadura, veneno, ghrras o fuerza. ;Es la nteligencia un

atributo destinado a ser utilizad

o al servicio de ia torwura, la viola-

cion, la muerte y la violencia? 5i escuchas las noticias, tal vez lle-

gues a creerlo.

;Por qué los seres human

0S se matan,

mutilan y torturan unos a otros?

Incluso cuando compiien para tonseguir los recursos mas basicos,

como el alimento y el territono
miembros de su propia especie.
rrido para propagar la viclencia
da que la poblacion aumenta ¢
muchas teorias que explican la
no parece haber recibido un am

El trauma estd entre las raig
que la guerra moderna ha adop
cion y violencia de la guerra g
esirés postraumatico. Los enf
gente han generado un legado

hostilidad. Este legado es un leg

mental, no se diferencia del que
en su proporcion,

La representacion traumatics

tes y mds resistentes que lienen

los arumales no suelen matar a los
;Por qué nosotros si? ;Qué ha ocu-
y el asesmato a gran escala a medi-
n numero y complejidad? Existen
guerra, pero la causa [undamental
plio reconocimiento.

es fundamentales mas importantes
tado. La perpetuacion, intensifica-
ueden ser atribuidas, en parte, al
rentamientos del pasado entre la
de miedo, separacién, prejucio y
ado de trauma que, en lo mas ele-
expenmentan los mdividuos, salvo

: 25 una de las reacciones mas [uer-
lugar tras el traurna. Una vez esta-
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mos lraumatizados, es casi seguro que, de alguna manera, cont-
nuaremos repitiendo o representando partes de la experiencia. Nos
veremos arrastrados una y otra vez hacia situaciones que evocan al
trauma onginal. Cuando la gente estd traumauzada por la guerra,
las implicaciones son alarmantes.

Repasemos lo que sabemos sobre el trauma. Cuando las perse-
nas estan traumatizadas, su sistema nervioso permanece excitado.
Se vuelven hipervigilantes, pero son incapaces de localizar la fuente
de la profunda amenaza. Esta situacion provoca miedo y una reac-
uvidad que se intensifica y amplifica la necesidad de 1dentificar la
fuente de la amenaza. El resultado es que nos convertimos en pro-
bables candidatos de la representacicn: buscamos al enemigo.

Imaginate ahora a toda una poblacion con una histeria pos-
traumdtica similar. Ahora, imaginate a dos poblaciones con estas
caracteristicas que estén iocalizadas en la misma region geogrifica
y que quiza tengan disuntas lenguas, color, religiones o tradiciones
etnicas. Las consecuencias son mevitables. La excitacién periurba-
dora y su activada percepcion del peligro es ahora «explicada». La
amenaza ha sido localizada: son ellos. Son enemugos. El impulso de
asesinar, mutilar y torturar se intensifica: estos dos vecinos parecen
forzados a masacrarse mutuamente. Unos a otros, destrozan sus
hogares, sus esperanzas y sus suefios. Al hacerlo, asesinan su pro-
pio futuro. '

La guerra es compleja y dificilmente puede ser atribuida a una
Unica causa, pero las naciones que viven en estrecha proximidad
tienen una tendencia perturbadora a declararse la guerra. En la hns-
toria escrita, este modelo se ha repetido una y otra vez en mconta-
bles ocasiones. El trauma contiene un alarmante potencial de ser
representado en forma violenta. Los serbios, musulmanes y croatas
han reanudado su violencia como repeticiones virtuales e instanta-
neas de la primera y segunda guerra mundial, y tal vez hasta de las
guerras del impernio otomano. Las naciones del Onente Medio pue-
den seguir la pista de sus tepeticiones hasta los tiempos biblicos.
En los lugares en los que las guerras no se repiten con la ferocidad
y la brutalidad que vemos alrededor del mundo, prevalecen otras
formas de violencia. Los asesinatos, la pobreza, las personas sin
hogar, el maltrato infantil, el odio y la persecucion religiosa y racial
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estan relacionados con la guerra. No es posible evitar las secuelas
de fa guerra; alcanza a 1odas las capas de la sociedad.

Circulo de trauma, circulo de gracia

Los bebés sanos nacen con una compieja coleccion de comporta-
MICNLos, sentiumientos y percepciones. Estos clementos estan dise-
Nados para facilitar la exploracién, el vinculo ¥, mds adelante, los
comportamientos sociales saludables. Cuande los bebes nacen z
una vida Hena de estrés y trauma, estos comportamientos promoto-
res de vida se ven obstaculizados. En lugar de fa exploracion vy de
la vinculacion, estos bebés se mhiben y exhiben comportamse;ics
de temor y de separacion. Cuando sean nifos mayores y mads tarde
adulios, seran menos sociales y tendran una mayor inclinacion a la
violencia. La exploracion saludable y la vinculacion funcionan
como antidotos que mitigan fa violencia y el desorden.

Transformar el trauma cultural

Det mismo modo que los efectos de! trauma mdividual pueden ser
translormados, a un nivel social las secuelas de la guerra también
pueden ser resueltas. La gente puede y debe unwrse con buena
voluniad para compartir en lugar de luchar, para transformar el
trauma en lugar de propagarlo. Nuestros nifios son un buen punto
de partida. Pueden aportar el puente jue nos permita experimentar
a todos la muimudad y el vinculo amoroso con aquellos que tal vez
antes habiamos considerado con animosidad,

Hace algunos anios, el doctor James Prescoit (que entonces
gstaba en el Instituto Nacional de Salud Mental), presentc una
tmportanie mvestigacion antropologica sobre el efecto de las pric-
tcas de crianza en los comportamentos violentos de los nifios y
los bebés en las sociedades aborigenes.” Informg que las socieda-

13. fﬁod}z Pleasure, and the Origins of Violencen {Cuerpo, placer v los origenes de
la viclendia|, Futurist Magazine, abrilfmaye, 1975 - Atomic Sctentist, Noviembre, 1975,
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des que practicaban una vinculacion fisica intima y utilizaban
movimientos ritmicos estimulantes tenian una menor ncidencia de
violencia. Las sociedades que tienen un contacto fisico dismi-
nwido o pumitivo con sus nifios, muestran claras tendencias hacia
la violencia en sus diversas manifestaciones de gueira, violacion y
toTtura.

El trabajo del doctor Prescott (y otros} sefiala zlgo que todos
sabemos de un modo intuitivo: la época que todea al nacimiento y
a la primera infancia es un periodo critico. Los nifios asimilan
el modo en el que sus padres se relacionan entre ellos y con el
mundo a una edad muy temprana. Cuando los padres han estado
traumatizados, tienen dificultad para transmmtir a sus hijos un sen-
tido de confianza elemental. Sin el recurso de este sentido de la
confianza, los nifios son mas vulnerables al trauma. Una solucién
para romper el ciclo del trauma es envolver a los bebés y a las
madres en una experencia que genere conlfianza y vinculo amoro-
so antes de que el nifio absorba totalmente la desconfianza de los
padres en st mismos y en los demas.

En Noruega se lleva a cabo un excitante trabajo en esta drea.
Mi colega, Eldbjorg Wedaa, y yo, estamos utilizando nuestros co-
nocimientos sobre este periodo critico de la infancia. Este acerca-
miento permite que un grupo de personas empiece a translormar
los remanentes traumaticos de incidentes previos. El método
requiere una habitacién, unos pocos y senciilos instrumentos
musicales v unas mantas que sean lo bastante fuertes para aguantar
el peso de un bebe.

El proceso funciona de la siguiente manera: un grupo com-
puesto por madres y bebés de facciones opuestas (religiosas,
raciales, politicas, etc.) se congregan en una ¢asa 0 e Un CENtro
de la comumidad. El encuentro empieza con este grupo mixio de
madres y de bebés que se turnan para ensefiarse sencillas cancio-
nes folkléricas de sus culturas respectivas. Con sus bebes en bra-
zos, las madres los mecen y bailan mientras cantan las canciones
a sus nifios. Un ayudante utiliza sencillos mstrumentos para real-
zar el rmimo de las canciones. El movimiento, el rnitmo y el canto
refuerzan el patren neurologico que produce un estado de viveza
pacifica y receptividad. El resultado es que la hostilidad produci-
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da por la nvalidad a través de
zarse.

las generaciones empieza a suavi-

Al pnincipio, los nifios estdr algo perplejos ante esta situacion,
PETO PIOTO Se Inleresan y se 1r13plican mas. Se entusiasman con las

matracas, los tambores y las p

nderetas que el ayudante les deja.

Resulta caracteristico que, smn 4 estimulacién ritmica, los ninios de
esta edad hardn poco mds que Inlentar meterse estos objetos en la
boca. Aqui, sin embargo, los nifios se unen a la creacién del ritmo
con gran placer y a menudo s¢ exclaman con alegres chillidos y

arrulios.

Dado que al nacer los bebe
dos, envian senales que activa
serenudad, respuesta y compete
esta saludable relacién, las mad
Otros en un Intercambio mMuty
fisiologicas que, a su vez, gener
placer. Aqui es donde el ciclo
transformarse.

La transformacién continda
bebés en el suelo y les permiten
los bebés se acercan con alegria
ras de la umidez, mieniras las
exploracion formando un circul

S SOl Organismos muy desarrolla-
n los sentidos mas profundos de
ncla bioldgica, en las madres. En
es y sus hijos se alimentan unos a
smente gratificador de respuestas
AN sentimientos de seguridad y de
le la henda traumdtica empieza a

cuando las madres colocan a sus
explorar, Como mmanes luminosos,
unos a otros, superando las barre-
madres apoyan sosegadamente su
b alrededor de ellos. ¥l sentido de

conexion mutua gue se genera mediante esta pequefia aventura es

dificil de describir o de imaginar,
Después, el gran grupo se d
mados por una madre y un beb
mecen suavemente a sus bebés ¢
solo contentos, estan completas
ambienite de amor en la sala tan
{y cuando es culturalmente apro
a otras y disfrutan la expenen
miembros de una comumdad a
los que desconfiaban. Las madre
renovado y deseosas de compart,
Se puede deair que el proceso se
La belleza de este acercamien

hay que verlo.

vidle en grupos mds pequefios [or-
£ de cada cultura, Las dos madres
n las mantas. Estos bebés no estan
nente «en la glonas. Generan un
contagloso gue pronto las madres
prado, los padres) se sonrien unas
c1a de profunda vinculacion con
0s que antenigrmente temian o de
5 salen con el corazon y el espintu
ir este sentimuento con {os demas.
replica a st mismo.

to hacia la curacion de la comuni-
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dad reside en su simplicidad y eficacia. Este proceso s iniciado
por un ayudante externo que dirige el primer grupo. rDespues,
algunas de [as madres que han participado pueden ser instruidas
para ser ayudantes de otros grupos. Las principales cualidades que
requiere ¢l ayudante son una mtensa sensibilidad al ntmo y a las
fronteras interpersonales. Segun nuestra expenencia, lalgun‘as per-
sonas pueden aprender estas habilidades con facilidad mediante la
participacion en la expenencia y algunas explicaciones. Una vez
entrenadas, las madres se convierten en embajadoras de la paz en
sus propias comunidades.

«Dame un fugar para poner mu palancar, exclamo Arq,ui&medes,
«y moveré el mundo». En un mundo lleno de conflictos, destruc-
cién y trauma, hallamos un gran punto de apoyo en ia intima pul-
sacion fisica y ritmica que se da entre la madre y el bebé. Expenen-
cias como la que acabamos de describir acercan a {a gente a fin de
que empiece a vivir de nuevo en armonia. El impacto del trauma es
diferente para cada uno de nosotros. Todos debemos tener la bqe‘na
voluntad de aceptar la responsabilidad de nuestra propia curacion.
Si contmuamos declarandonos la guerra unos a otros, la curacién
que la mayoria de nosotros anhelamos no serd mas que un suefio.

Las naciones que viven muy cerca unas de otras pueden rom-
per el ciclo generacional de destruccion, violencia y trauma que los
retiene como s1 fueran rehenes. Si utilizamos fa capacidad del orga-
nismo para registrar la amimacion pacifica, mcluso en la marafia de
la posicién defensiva traumatica, todos seremos capaces de hacer
que nuestras comumdades sean seguras para nosotros mismos y
para nuestros hijos. Una vez establezcamos unas comunidades
seguras, empezaremos el proceso de curamos a nosotros MISMos ¥
a nuestro mundo.

g_Epﬂogd o epitafio?

Un aldeano armenio lamenta: «Pasardn cien afios antes de que sea
capaz de hablar con mi vecino de nuevos. En las ciudades del inte-
rior de Ameénca, las presiones crecen hasta el punto del caos de la
destruccion y del enfrentamiento. En Irlanda del Norte, personas a
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las que solo las separan las cuerdas de tender la ropa y sus diferen-
tes religiones, miran cémo sus hijos se declaran la guerra unos a
otros en lugar de jugar juntos.

St es posible, los seres humanos que no estdn traumauzados
prefieren vivir en armonia. Sin embargo, el residuo traumanco ori-
gina la creencia de que somos incapaces de superar nuestra hostili-
dad y de que los malentendidos nos separaran slempre. La expe-
nencia de vinculacion descrita antenormente es sélo un ejemplo de
los muchos conceplos y practicas que podrian wilizarse para tratar
¢ste sumamente importante dilema. Si se dispone de uempo y de
dinero, es posible desarrollar otros medios de acercar a estos circu-
los de coexistencia pacilica a las mujeres embarazadas, a los nifios
mas mayores y a los padres.,

Estos acercamientos no son panaceas, pero nos ofrecen un
lugar por el que empezar. Le brindan a la genie una esperanza
cuando las soluciones politicas no han funcionade por si solas. El
holocauslo, los conflictos en Irak y Yugostavia, los disturbios en
Detrout, Los Angeles y en otras ciudades, todos estos enfrentamien-
tos han resultado traumaticos para la comunidad mundial. Re-
tratan, demasiado graficamente, el precio que pagaremos como
sociedad s1 dejamos 1ntacto el ciclo del trauma. Debemos ser apa-
sionados en nuestra busqueda de meétodos eficaces de resolucion,
La supervivencia de la especie tal vez dependa de ello.

La naturaleza no es tonta

El trauma no puede ser 1gnorado. Es una parte nherente a la biolo-
gia pnmitiva que nos ha traide hasta aqui. La tnica manera en que
seremos capaces de liberarnos, individual v colectivamente, de la
representacion de nuestros legados traumdticos serd transforman-
dolos a través de la renegociacion. Debermos transformar estos lega-
dos ya sea individualmente, mediante experiencias en grupe o con
practicas chamanicas.
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Administrar primeros a
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Este capitulo propomczia una guia para trabajar paso a paso con \i[
un adulte. Aqui tenemos un ejemplo basico de lo que ocurre en el
momento ¢n el que se produce un accidente v lo que es posibie
hacer para evitar que se desarrolle un trauma duradero. Utiliza

slempre tu propio juicio para valorar las circunstancias particulares
con las que puedas encontrarte. Lo que aqui se olrece son, sencilla-

MERle, a:gunas pautds. - e e e

e e e s

Fase I: Accion inmediata (en el lugar del accidente)

* 5i se requiere atencién meédica para ayudar al acaidentado,
POT supuesto resulta prioritano.

* Mantén a la persona caliente, estirada e inmevil, a menos,
claro, que sea més peligroso que se quede donde esta.

* No dejes que se levante bruscamente, lo que quizd quiera
hacer. El senumiento de que tiene que hacer algo, actuar de
algin modo, puede hacer que rechace la necesidad de que-
darse Inmovil y descargar la energia. Tal vez niegue la mag-
nitud del accidente y actiie como si esiuviese bien.

* Permanece con la persona henda.

* Asegurale que permanecerds con ella, que (si s el caso) la
ayuda ya estd en camino, que estd herida, pero que va a
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ponerse bien. (Obviamente es preciso que en este caso utili-
ces tu propio juicio: si estan heridas de gravedad quizd no
quieras decirselo.)

Manténla caliente, por ejemplo, cubierta con una manta
ligera.

Si el accidente no es demasiado grave, anima a la persona a
que experimente sus sensaciones corporales, lo que puede
mncluir: «subida de la adrenalina», entumecimiento, temblo-
Tes y espasmos, sensaciones de calor o de frio intenso.

Estdte presente a fin de ayudar  la persona a descargarse.
Explicale que no sélo es normal que nemble, sino que es
bueno y que le ayudara a librarse del estado de choque.
Cuando se terminen fos temblores se sentird aliviada y quiza
sienta algo de calor en las manos y en los pies. Su respira-
cion deberia ser mas facil y profunda.

Esta fase inicial puede durar facilmente de 15 a 20 mnuios.
Si es posible, cuando llegue fa ayuda, permanece con la per-
sona accidentada.

Si es necesano, que alguien te ayude a procesar el incidente.

Fase II: Una vez la persona es trasladada a su hogar
o al hospital

+ Conunta manteniéndola quieta y en reposo hasta que salga

de la reaccion aguda de conmaocion.

Las personas hendas deberian quedarse siempre un dia o
dos sin 1r a trabajar para permutir que se retntegren. Esto es
mmportanie aunque ellas perciban que la lesién no justifica
permanecer en casa. {Esta resistencia puede ser un mecanis-
mo comin de negacién y de defensa provocade por el senu-
miento de impotencia.) Las lesiones comunes se agravan y
requieren mucho mds tiempo para curarse s se pasa por alto
esta recuperacion mical. Un dia o dos de repeso son una
buena mversion.

En esta fase secundana es probable que la persona que ha
sufndo el accidente empiece a enlrentarse a algunas emocio-
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nes. Permite que sient

podrian ncluir: enfado,
* Ls posible que la pers
tenga escalofrios, etc. Es
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a las emociones sin juicios. Estas
miedo, afliccion, culpa, ansiedad.
ona herida continue temblando o
lo es normal.

Fase I1I: Empezar a acceder y a renegociar el trauma

A veces, esta fase coincide con |

a fase 11 y es esencial para acceder a

la energia aimacenada del trauma a [in de que se libere totaimente.

Akter Ahsen ha estudiado los detalles de lo que le ocurre a una
perscna antes, durante y después del mcidente traumdtico. Es
importante ayudar a la gente a recordar las imagenes periféncas,
los sentimientos y las sensacibnes que expenmeniaron, nc sélo

aquellas que estdn directamentd

relacionadas con el incidente.

* 5S¢ consciente de que, a lo largo de cualquiera de estas fases,
es posible que cuando s personas hablen de sus expenen-
c1as, se agilen o se activen. Su respiracion puede alierarse y

hacerse mds rapida. El
puede acelerarse o tamb
ocurre, es preferible que
c1a y se conceniren en |z

nimo de los landos del corazon
én pueden empezar a sudar. Si esto
dejen de hablar sobre la experien-
S SENSACIONEs que experimentan en

su cuerpo, como, por ejemplo, «Tengo un dolor en el cue-

lio» o «siento un malesta

ren el estomagos.

* 51 no estds seguro, preginiales que sienten.

* Cuando la persona pares
explicacion mas dezallad
ciones. Quizds advierta u
que la respuesta de acd

ca calmada o relajada, vuelve a una
a de la expenencia y de las sensa-
n leve temblor o aguacion. Indicale
ivacion esta disminuyendo y gue

estds trabajando poce a jpoco para sacar la energia afuera y
descargarla. Este procesp se conoce como valoracion (dar
sélo un pequerio paseo a la vez).

A contnuacion tenemos
haberse experimentado en cads
en el que avanzar a traves de lod

unos ejemplos de lo que podria
parte de este proceso y del orden
Pasos.
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Antes de que el incidente tuviese fugar:

¢ Accidn: salf de casa y entzé en el coche.

* Sensaciones: siento cémo giro el volante con mus brazos y
mu cabeza se vuelve para murar hacia atrds.

* Sentimientos: me siento disgustado.

* Imagen: conduzco por la autopista y advierto una salida.

* Pensamiento: podia haberla tomado, pero no lo hice.
(Amima a la persona a que tome ese desxp’o o la salida. Le
ayudard a reorganizar la experiencia v a liberar el trauma,
aun cuando el accidente ya haya ocurndo.)

¢ Concede un tiempo para que se produzea la descarga cor-
poral.

Tras ef maidente: .

Ahora, tratad los detalles de lo que sucedié tras el incidente.

* Imagen o recuerdo: estoy en la sala de urgencias, Los medi-
cos hablan de mi y dicen: «Este tipo estd hecho cisco: es un
caso aparte».

* Sentimiento: me siento culpable.

* Pensamiento: 5i hubiese estado mads atento, podria haberlo
evitado.

* Sila persona se actva, vuelve al presente y haz que se con-
centre en las sensaciones corporales hasta que descargue la
energia. Después, puedes volver a Hevarla con deligadeza
haca los detalles de lo que ocurrié. Como mencioné ante-
riormente, después de que tengan lugar los temblores v la
descarga, la persona expernmentard una sensacién de aliwg.
calor en las extremidades y una capacidad para respirar mds
profundamente,

Justo antes del accidente: |
Una vez has examinado con éxito los detalles de lo que ocurris
antes y después del accidente, dirigete a los sentimientos, sensaclo-
nes e imagenes relacionadas con el primer reconocimiento de peli-
gro inevitable. Quizd sea algo como lo que sigue: .
* Imagen: recuerdo que vi que un guardabarros amarillo se
acercaba mucho al lado 1zquierdo del coche. También pude

Admunistrar primeros auxilios (emocionales) tras un acadente 243

ver que habia una senal de 5top, pero que el coche no habia
parado.

* Senumiento: estaba enfadado porque cf conductor no habia
prestado atencion.

* Sensacion: senti que tensaba la espalda cuando me agarre
[uertemente al volante.

* Pensamiento: tal vez haya un reconocimiento repentino:
4iOh, Dios mio, va a ocurnr... me vOoy a mataris,

Quizds adviertas que, cuando acurre la descarga, las imagenes

del meidente pueden cambiar.

Fase IV: Experimentar el momento del impacto

Mientras se accede de nuevo al momento del 1mpacto, tal vez se
oigan vidrios que se rompen, sonidos producidos por ef meial o
que se vea que el propio cuerpo se retuerce o que se sale despedi-
do. Explora cualquier cosa que sea percibida por el senudo de la
percepcion. Cuando aparezcan, es posible que el cuerpo empiece a
TOVETst espontaneamente (por lo general se trata de movimientos
suaves). Destina de ‘quince a veinte minutos a fin de que estos
movimentos concluyan vy facilita la descarga de la energia concen-
trdndote en las sensaciones corporales. Tras la descarga, fa gente
expenmenta una sensacion de alivio que suele 1r seguida de una
sensacion de calor en las extremidades.

Es posible que la persona sienta Gue su cuerpo va rapidamente
en dos direcciones, por ejemplo: «Cuando salf despedido hacia el
parabnsas senti que los musculos de Iz espalda se tensaban y que me
arrastraban en direccién opuestas. Asegurale que esta bien y permi-
tele que secuencie los movimientos lentamente. Es posible que,
ahora, algunas personas eXperimenten de NUEVO UNas pocas reaccio-
nes de conmocion agudas como nuevos temblores ¥y estremecimien-
tos. Ofréceles tu apoyo y reconoce que estdn progresando,

También es posible que algunas personas eviten totalmente el
accidente. O quiza salten de una a otra de las diferentes fases que
hemos descrito. Esto esta bien slempre que no eviten totalmente
algunos aspectos, en particular, los de! momento del 1mpacto.
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Es importante que permanezcas en esta fase hasta que te sea
posible concluirla cuando la persona lenga una sensacion plena de
alivio. Su respiracion se volvers mas profunda y el ntmo del laudo
cardiaco serd mds estable. Para alcanzar este objetivo puedes tardar
hasta una hora. Si es necesario, es posible conunuar desde donde
lo dejaste y seguir ¢l proceso durante un periado de dos o tres dias.
Esto es preferible a forzar demasiado las cosas a fin de resolverlo
todo en una sola sesion. Quizd necesites volver a las dreas mncom-
pletas unas cuantas veces y conseguir, de un modo gradual, la con-
clusion total.

Para finalizar

Tras alcanzar el punto en el que se han finalizado todas las fases
satisfactorramente, describe otra vez la experiencia completa y
repara en la activacion. Si la persona todavia siente Incomodidad,
tal vez se haya pasado algo por alto, algo que puede resolverse en
esta revision de todo el proceso. Suspende el trabajo a menos que
los sintomas continuen o se desarrollen mas adelante. Si es asi,
revisa cualquier paso que sea necesario.

Es posible que empiecen a aparecer sentimientos o recuerdos
de otras experiencias. Si este es el caso, puedes empezar el mismo
proceso que hemos seguido para tratar otros traumas no resueltos
0 que no esten directamente relacionados. Sin embargo, tal vez este
proceso tenga fugar con mucha mas lenutud y durante un periodo
mds largo de tiempo. Si alguien tene una tendencia a sufnr acci-
dentes, esto puede prevenir incidentes futuros al restablecer fa {le-
xibilidad mnata de la persona y la capacidad de onentarse v de res-
ponder.

Argumento de curacion tras un accidente

«lba conduciendo cuando un coche, que no habia hecho caso de la seqal
de stop, entro de repente en {a carretera desde una calle fateral en un
cruce. El otro conductor no me vio a2 uempoe y se estrelld contra el lado
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izquierdo de m: coche. Yo tampoco le vi hasta el tlumo munugo ¥ 116 pude
feaccionar a tempao para evitar pl accidente.

Me quedé sentade un mothento en el coche, aturdido. Me dj cuenta
de que estaba ten, sali dei cothe para comprobar los dafos. Aunque el
coche estaba bastante abolladol no me sentl exageradamente disgusiado
borque el tipo estaba aseguradg vy el informe policial demostraria que fue
su culpa. También pense que, de todos mados, queria volver a puntar e}
coche. Me senti bastanie bien, lcast euforico. Me sent satisfecho por Ia
[acilidad con la que pase del adcidente a una dificil reunion de negocios
que tenia mds tarde. Estaba prefjarado para la reunisn y ia manejé bastan-
te bien. Al dia sigwente empecé) a senuirme agitado. Me sorprendid sentir
rigidez en el cuelle, en el hombro v en el brazo derecho, dado que ef
gelpe fo habia recibido en el ladd zquierdo.»

Al repasar lo que habia odurrido antenormente, ei dia del acci-
dente (perifena del suceso). Y| trabajar sobre el acontecimiento con
su amugo Tom, Joe (llamaremios Joe al hombre que sufris el accr-
dente) recordo que habia enttado en el coche para 1rse a2 trabajar
muy enfadade con su mujer Cuando lo recuerda, advierte que
tiene sus mandibulas apretadag y que tiembla. Su cuerpo empieza a
temblar y siente que plerde &l control. Su amigo fom le asegura
que todo va a ir bien. Cuand¢ joe deja de temblar v siente algun
alivio, conuntan con la explorhcion de los detalles que precedieron
al accidente.

Joe recuerda que retrocedis por el camino particular y que vol-
vio la cabeza hacia la derecha para ver por donde iba. Siente que
sus brazos hacian girar las rubdas y a la vez advierte que, como
estaba enfadado, acelers demasiado. Sy pierna derecha se tensg al
mover el pie hacia el freno para reducir la velocidad (siente esta
acclon en los musculos de sub Plernas). Animado por su amigo
Tom, Joe se concede Hempo para senur la tension v la relajacion
que tene lugar en su prerna defrecha. Cuando mueve {a plerna del
acelerador al {reno ¥ vuelve alhacerio, siente un temblor en ias
piernas.

Despues, Joe recuerda qug conduce calle abajo v siente que
queria volver a casa para hablir con su mujer. Con el apoyo de
Tom, 1magina que da fa vuelta Rara regresar, entonces advierte que
el dolor en su brazo derecho se niensifica. Cuando se concentran
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en esa sensacidn, el dolor empieza a dismunuir. Ahora se concen-
tran en el deseo de Joe de dar la vuelta. Esta vez Joe es capaz de
completar la vuelta en su cuerpo y en su mente y se imagina vol-
viendo a casa para resolver las cosas con su mujer. Le dice que se
smtié herido en fa [fiesta de la noche anterior, porque ella parecia
ignorarlo... Ella le contesta que solo queria senur que era capaz de
mezclarse con la gente y de moverse sin depender de él. Le dice
que no era nada personal y que se siente muy bien con su refacion.
Joe se siente aliviado y tiene la impresion de que acepta y com-
prende mds profundamente a su mujer. También se pregunia si
habrfa sido posible advertir al otro coche s1 hubiese resuelto esta
cueslion con su mujer anies de subirse al coche. Al llegar a este
punto, Joe se siente aliviado. Por su parte hay algo de culpa en el
accidente, aunque la otra persona fue claramente la que cometié la
infraccion al no detenerse en la sefal de stop,
Entonces, Tom le pide a Joe que describa los detalles de la
carretera justo antes de lener el accidente, aunque Joe dice no
recordar lo que ocurri¢. Cuando Joe empieza a describir o que
recuerda, siente que sus hombros se tensan y que los levanta. Tiene
la sensacion de que su cuerpo se aparta hacia la derecha, y después
ve la imagen de una sombra vacilante. Tom le pide que mure ia
sombra y, al hacerlo, Joe empieza a ver el color amarillo de un
coche (respuesta de orentacién). Cuando Joe intenta detallar mds
la imagen, se da cuenta de que, a traves del parabnisas del coche,
vio un guardabarros amarillo y después la cara del conductor. Por
Ia expresioén de su cara, Joe puede decir que no se ha dado cuenta
del hecho de que acaba de saltarse un stop: el hombre parece estar
abstraido en sus pensamientos. Tom le pregunta a Joe qué siente v
él contesta que estd realmente enfadado con el hombre ¥ que quie-
Te destrozarlo. Tom anima a Joe a que imagine que destroza el otro
coche. Joe se ve cogiendo un gran martillo y golpeando el coche
hasta hacerlo aricos. Ahora experimenta un aumento de su activa-
cién (més de lo que lo habia hecho antes). Sus manos temblan y
se agitan y se le han puesto frias. Tom utiliza palabras apaciguado-
ras para apoyar a Joe a través del proceso de descarga de la energia.
Al cabo de un rato, Joe empleza a sentir que su respiracion es mds
regular, que la tensién en sus hombros y sus mandibulas se relaja y
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que deja de temblar. Tiene una sensacion de afivio y ahora siente
calor en las manos. Se stente relajado y alerta a la vez.

Ahora Joe advierte que levania los hombros ¥ que los nclina
hacia fa derecha. Toma conciencia de que el brazo Qu%ere girar la
rueda hacza la derecha Justo a la vez que oye el ruldo-que produce
el metal al chocar y retorcerse. Tom le pide a joe que, de mémemo
igrnore el impacto, que se concentre en la sensacm’ﬁ v que compie[é
el giro hacia Iz derecha, Joe hace el giro con sy CUerpo y «evitas el
accidente. Experimenta algunos temblores mis suaves a los que [es
sigue, de 1nmediato, una tremenda sensacion de alivio: aun cﬁando
sabe que el accidente ocurrig.

Tom le pide a joe que vuelva al momento en el que vio por pri-
mera vez el guardabarros amarillo y al hombre a traves del parabri-
sas. De ahi se desplazan al instanie e el que oyo el primer estrepi-
to det metaﬁ._ Cuando} accede a estas imagenes, Joe siente que su
cuerpo sale disparado hacia la derecha, mientras que, a la vez. ¢
Ura en direccion opuesta. Siente como s fuese empwado ha1c13
defante y los musculos de Ja espalda intentasen, sin conseguirlo
llevarlo hacia atrds. Tom anima a Joe a que siga sintiendo los mus:
culos de su espalda. Joe experimenta un aumento de la tension
cgando 5¢ concentra en los musculos, Después, siente un ligero
panico. En ese momento, los musculos de |a espalda de Joe se refa-

Jan y empieza a sudar. Se agita y tiembla profundamente durante
vanos minutos. Tras esto, Joe descubre que se siente seguro y
en paz.

Joe sabe que el accidente ha tenido lugar. Sabe que mtents evi-
tarlo. Sabe que queria volver z casa para hablar con sy mujer. Cada
una de estas experiencias son igualmente reales para ¢l. No sierite
Que una es real y que las otras son mventadas; aparecen como dis-
untos efectos del mismo incidente y son igual de reales.

En los dias que siguieron a Ja liberacion de la energia acumula-
da por el trauma, los sintomas que habia sentido en el brazo dere-
cho y en la espalda desaparecieron. Es Importante reconocer que el
dolor que habia experimentado estaba relacionado con los impul-
S0s que habia tenido y que no habia podido completar, El primer
impulso fue girar el volante hacia Ia derecha y dar la vuelta para
hablar con su muger. E| segundo fue girar hacia la derecha para evi-
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tar el accidente. El tercero fueron los musculos de la espalda que
traban de €l hacia atras. Al ser ammado a completar cada una de
estas acciones, Joe fue capaz de liberar la energia almacenada aso-
ciada a esos impulsos, incluso [os posteriores al accidente.

Podemos ver que este proceso ofrece una via para permutir la
finalizacién de las respuestas y para que las Imadgenes estén mds
conectadas (asociadas). Las imdgenes que estén constrefidas se
expanden a la vez que la energia almacenada se libera a traves de
una descarga y una terminacion gradual: sélo un paso a la vez.

<~“A"‘

imeros auxilios para nifios

Reacciones traumaticas Tetardadas

«»————-——-‘—/
Johnny, de cinco afios, monfa orgullosamente en su primera bici-
cleta, pisa grava suelia, se tainbalea y choca contra un drbol. Pierde
el conocimiento momentdnegmente. Se levanta llorando con gran-
des lagnmas, se siente desotientado v algo disunto. Sus padres lo
abrazan, lo consuelan y lo jvuelven a montar en la bicicleta sin

dejar de alabar su vaientia. N
tado que estd,

Anos despues de este 1
que conduce con su mujer y
gsquivar a un coche que se
imovil. Por fortuna, el otro
exito y de evitar la catastrofe.

Una mafiana, al cabo d
mquieto mentras conduce h
vy le palpia con [uerza; ueng
amenazado y atrapado y tieng

o se dan cuenta de lo aturdido y asus-

cidente, apareniemente menor, John,
sus hijos, hace un brusco viraje para
€ aproxima. A medio viraje se queda
-onductor fue capaz de maniobrar con

> unos dias, John empieza a sentirse
wc1a el trabajo. El corazon se le acelera
las manos {ras y sudadas. Se sicnte
- el impulso stubito de saltar del coche

Y empezar a correr. Reconoce la «locura» de estos sentumientos, ve

que nadie ha resultado hend
nuyen. Sin embargo, siente u

>, ¥ POCO & poce, los sintomas dismi-
ha desagradable aprension que persis-

te casi todo el dia. Cuando por la noche regresa a casa sin nngun

mcidente, se siente aliviado.
A la manana siguiente, Jo

hn sale teraprano para evitar el trafico

y se queda hasta tarde a {in de discuur sobre cuestiones del nego-
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clo con unos colegas. Cuando llega a casa estd uritable y nervioso.
Discute con su mujer y grita a los nifios. Se acuesta femprano. Se
despierta en medio de la noche y recuerda vagamente un suefio en
el que su coche pierde el control. Estd empapado en sudor. Siguen
mads noches agitadas.

John expenmenta la reaccion retardada que sintic cuando, de
nifio, tuvo el accidente con la bicicleta. Por muy increible que
pueda parecer, las reacciones postraumaticas de este upo son
comunes, Después de haber trabajado durante mds de veinticinco
afios con personas que padecian un trauma, puedo decir que al
menos la mitad de mis pacientes tenfan sintomas traymaticoes-que
héﬁgr;—p_ennaneado en estado latente duraate un periodo_de hem-
pd significativo antes de salir a la superficie_Para muchas personas,
el intervalo entre el accidente y el mnicio de los sintomas estd entre
las seis semanas y los dieciocho meses. Sin embargo, el estado de
latencia puede durar aiios e incluso décadas. En ambos casos.-las
redcciones sor 4 menudo disparadas por Incidentes aparentemente
insignificantes.

Por_supuesto_no tadaos los accidenies de la nifiez producen
una reaccicn traumdtica retardada. Algunos no tienen ningun efec-
toTesidual. Otros, NCIGs0 entre_aquellos que son-constderados
«IMETOTESH, ¥ otros acontecimientos olvidados de la infancia—pue-
defr tener secuelas significativas. Una/_ca\;‘d} una operacion menor,
la"pérdid ¢ los padres por muerte- o ;@mna
enfenﬁWﬁWﬁos
meédicos rutiniarios son susceptibles de causar reacciones traumati-
cag que pueden presentarse mas tarde en el curso de la vida, segin
los experimentd el nifio en el momento en el que sucedieron.

De estos antecedentes traumaticos, los procedimientos médicos
son, de lejos, los mds comunes y, potencialmente, [os que causan
un mayor impacto. Muchos hospitales (sin intencion) amplifican el
miedo de Ui TG que ya estd asustado, A Hn ge prepararles para
algunos tratamientos rutinarios, los nifios son atados para que no
se muevan y quedan enfajados como los pequefios indios algon-
quinos a espaldas de sus madres. Sin embargo, un nirio gue force-
jea hasta el punto que es necesario atarlo es un nifio que estd
demasiado asustado para ser sujetado sin que sufra consecuencias.
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. [guaimente, un nifno que estd tan asustado no es un buen candida-
1 buen car
%[G para la anestesta hasta que hava recuperado la séisacion de tran-
é quilidad. Un nifio al que se le anestesia mentras esi4 asustado, casi
. . w
gseguro que sultrd un trauma; a menudo grave, 165 Tiifos pueden
S~

resultar mncluso traumatizados si se les admnmstra msensiblemente
un enema o se les coloca un lermomnetro.,
Muchos de los traumas asociados con los procedinientos
medicos pueden ser prevenidos si los responsables sanutarios ue-
s | nenen cuenta lo sigluente:

1. “Animar a los padres a que permanezcan con sus hijos.
2. Explicar tanto como sea posible con anteriondad.
3. Retrasar el tratamuento hasta que el nifio se tranquilice.

El problema es que pocos prolesionales comprenden el trauma
0 los 1ntensos y perdurables efectos que estos procedimientos pue-
den producir. Aunque el personal medico  menudo se suele preo-
cupar por el bienestar del mfo, quiza necesiten una mayor mfor-
macion por parte del consumidor.

Primeros auxilios para accidentes y caidas

Los accidentes y las caidas resultan normales y a menuo son una
parte benigna del crecimuento. Sin embargo, en algunas ocasiones un
1RO puede expenmentar una reaccion traumdtica tras uno de estos
contratiempos dianos. Ser testigo de uno de estos percances no ie
aportara, necesariamente, la clave def grado de su gravedad. Un nifio
puede traumatizarse por incidentes que a un adulto han podido
parecerle msignificantes. Es unportante ser consciente de| hecho de
que los nifios son capaces de encubrir los signos de un Impacto {rau-
matico, en especial cuando sienten que «no hacerse dafio» hara que
tos papds estén contentos. T& mejor aliada para Tesponder a las nece-
sidades de tu hijo es [z perspectiva e |2 Ilormacion —

Aqui tenemos algunas pautas:

Atiende primero a tus propias respuestas, reconoce en tu interior la
preocupacion y ef miedo por el nifio herido. Respira profundamente y
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espira poco a poco; siente los sentirmientos en el cuerpo. Si te sien-
tes disgustado, vuelve a hacerlo. E} tiempo que se tarda para esta-

?biecer la sensacién de tranquilidad es un tempo bien empleado.

Aumentard tu capacidad para atender totalmente al nifio, ademas

de mimnimizar [a reaccion de este [rente a tu propio miedo o confu-

sién. St tienes tiempo para componerte, tu propia aceptacién del

accidenite te ayudard a concentrarte en [as necesidades del nifio. §i

te sientes demasiado impresionable, llevas contigo el potencial de

asustar al nifio tanto comio 10 ha hécho el propic accidente. Los

ninos son muy sensibles a los estados emocionales de los adulios y

en especial de sus padres.

Mantén al nifio

o ¢ inmdvil. Si la lesion requiere un movi-

miento inmediato, apdyalo o llévalo en brazos, aunque parezca que
¢s capaz de moverse por si solo. Los nifios que hacen grandes

esfuerzos para demostrar su fuerza, a menudo lo hacen para negar

I miedo que estan simuendo. Si adviertes que el nifig_tiene [mio,
envuélvelo suavemente con un jersey o una manta sobre los hom-

bros y el tronco.

Arima al nifio (insiste s1 es necesaro) a que se tome el tiempo sufi-

ciente para reposar en un lugar seguro. Esto tiene una particular

umportancia si adviertes signos de conmocion o de_aturdimiento

(ojos vidriosos, palidez del rostro, respiracion rapida o superfi-

cial, temblores, desonentacion y la sensacion de que esta en otro

lugar)SiTa conducia del TiTo es excesivamente emocional 0 estd
demasiado tranquilo (antes de la tormenta), el IEposo es muy

Importante. Puedes ayudar al nifio a tranquilizarse st estas relajado,

tranquilo y quieto tu mismo. Si abrazarlo o cogerlo te parece lo

mas apropiado, hazlo con delicadeza y ST TeSthingir sis movimiern-

[os. o1 colocas tu mano con suavidad en el centro de su_espalda,

detras del corazom, 16 TFansmititas T

soporte y tu <onfianza sin

mterferr Cor 135 TeSpUeSIy CoTpoTales Taturales del nifio, Mecer o

dar palmaditas en exceso puede interrumpir el proceso de recupe-

Talion (Similar al mino GUETIIUESITE un celo €XCEsIVO, COoT 5u mejor

Intencion, y trata con torpeza a un pajaro hendo).
Cuando empiece a pasdrsele el aturdimiento, con cutdado, conduce
la atencion del nifo hacia sus sensaciones. Con voz suave, pregunta-

le: «;Que sientes en el cuerpo?». Lenta y sosegadamente rgpite las
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respuestas que recibes en {¢rma de pregunta —~«;Te sientes mal en
el cuerpo?»=. enionces, espera hasta ver una inclinacién de su
cabeza u otra respuesta. Coh tu proxima pregunta puedes ser mas
especifico: «;Donde sientes esa sensacion mala?» (deja_que el
nifio te lo ensene). Si el nifio senala algtin lugar especifico, pre-
guntaie: «;Queé sientes el la barnga (cabeza, brazo, pierna,
etc.)?». Siel nifio se refieré a alguna sensacién precisa, mgquiere
sobre su localizacion exact, tamano, forma, color, DESA yotras
caracteristicas. Conduce al pifio con delicadera hacia el momento
presente (por ejemplo, «;C6mo esta ahora ese bulto (dolor, ras-
guno, quernadura. efc.?»].

Intercala unos momentos e silencio entre las preguntas. Esto per-
mitd 1 terminacion de cuallquier ciclo gue pueda estar atravesan-
do’el nifig sin la distraccion de otra pregunta. Sino estds seguro de
st el ciclo ha conchudo o no, espera a que el nifio te dé alguna pista
(una nspiracion profunda Ir relajada, el cese del llanto o de los
temblores, un estiramiento, ina sonrsa, que establezca o gue corte
el contacto visual). La conclision de este ciclo quiza no signifique
que el proceso de recuperadion haya finalizadoF< pogible que le
siga otro. Mantén al nifio cgncentrado en las sensaciones durante
UIOS CUanlos minuios mas $010 para asegurarte de que este proce-
s0 ha termiado,

No te pongas a discutir sobre el accidente. Mas adelante habra

tlernpo de sobras para hablar de €], de exammarlo, detooer-tiiu-

Jos sobre el mismo. ANGra e el momento de 1a descatga v del re-

poso.
Valida las respuestas fisitas del nino durante este periodo. Los

nminos a menudo se ponen 4

Horar o a temblar cuando salen del

estado de conmocion. Si sie

hies el deseo de detener este proceso

natural, resistelo. La expresi

n fisica de la afliccion necesita conti-

nuar hasta detenerse o estah

ilizarse por si misma. La termmacion

de"este proceso a menudo

tarda unes minutos. Los estudios

demuestran que los nifios qu

e aprovechan esta oportumidad tras el

accidente, tenen menos problemas para recuperarse.

Tu tarea consiste en hacerle saber al nifo aque llorar v temblar son

reacciones normales y sanas. Una mano sobre su espalda o su hom-

bro y algunas palabras com¢ «Estd bien» o «Fsn es hueno: deja
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que esta cosa horrible salga de ti», expresadas con un tono suave
les transmitira confianza y procurard-una inmensa ayuda. Tu [un-
cién principal es crear un entorno seguro para gue el nifio sea
capaz de completar sus respuestas naturales Irente a su‘izfznda.
Conlfa ¢n [a capacidad innata_del nifio &Mﬁn tu
piqmad ‘para permitir que esto suceda A fm.dmam.ar una
mnterrupcién no intencionada del proceso, no cambies al nino de
posicion ni distraigas su alencion, no lo sujetes demasiado fuerte n
te SIUES demasiado cerca o demasiado lejos, para que asi pueda
senurse cOMmoOdo. Advierte en qué momento el nifio empieza a
orentarse de niuevg hacia el mundo exterior. La onentacion-esuna
senial de terminacion.

Finalmente, atiende a las respuestas emocionales del nifo. Una vez
el jovencito parezca tranquilo y seguro {no antes, pero despggs‘ esta
bien), destina un tiempo para la narracion o la_representacion del
incidente. Empieza pidiéndole que te explique lo que le RZ}SO.
El/ella tal vez experimenten enfado, miedo, tristeza, verglenza,
humillacién o culpa. Explicale al nifio alguna ocasion en la que tu
TATSTHO U AlE0ICH (UE CONOCEs SINLG 10 misme G 1uvo un accidente

———

I nino siente. Hazle
stmilaf. Esto ayudara 3 «normalizar» 1o que e Q

saber que sea lo que sea lo que sienta estd bien y que merece aten-
cion. Mientras aplicas estas primeras medidas de ayuda, confia en
t mismo. No pienses demasiado sobre <1 [o «estds haciendo biens.
No stempre es posible prevenir el trauma: ¢s un hecho de la vida.
Péro es posible curarlo /Es un_proceso natuial ifterrumpido y que,
siempre gue le sea poé'ible, tiende a completarse a s1 mismo. Si le
ofreces Ja oportunidad, tu hijo terminard este proceso y evitard los

debilitantes efectos deltraummar

Resolver una reaccién traumatica

Crear una oportunidad para la curacion es similar a aprender las
costumbres de un nuevo pais. No es dificil, es smplemente distin-
to0. Requiere que tu y tu hijo vaydis del reino del pensamiento o la
emocion, al reino, mucho m4s elemental, de las sensaciones [isicas.
La Winal £s prestar atencion a como se sienten las cosas.y

v

R
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como responde ¢l cuerpo. En resumen, la aportunidad glra ci
torno a la sensacion.

Un nife traumatizado que esta en contacte con las sensaciones

LLErnas, presia alencion a los impulsos del nuclee del<érebro p-

! sutiles v las féspuestas, todas las cuales estan disefiadas par /ayu-
dar a descargar el exceso de energia v para completar los senn-

IMIentos y las respuestas que se vieron previamernie bloquggd@s/

Reparar en estos cambios y respuestas hace que mgjoren.
i /) Los cambios pueden ser sumamente su{éiesgﬂgo que Interna-

mente se siente ¢Omo una roca, por qempi}o//?e repente puede

parecer que se deshaga en un liquudo calientg’/Esios cambios te-
nen un efecto muy beneficioso cuando simplemente se observan y
no son interpretado: _/%ﬁadirles un significade o explicar, en este
momento, una histena sobre ellos, puede despiazarfas percepcio-
nes del nino hacia una parte mas desarroliada del cerebro, obstacu-
lizando asi, con [acilidad, [a conexion directa establecida con el
centro reptil.

Las respuestas corporales que emergen con [as sensaciones
incluyen, por lo general témblores mvoluntarios, agiaciones y
llanto. Quizas el cuerpo quiera moverse, con lentitud, de un modo
parucular. Si se impide o interrumpe _por la creencia de-que hay

' que.ser fuerte {mayor y valiente), porque se debe actuar con nor-
malidad o porque se espera sentimientos que resultan mds familia-
Fesytsias respuestas o serdn capaces de descargar efectivamente la

energia acumulada/y/

Otra caracteristica del mivel de experiencia generado por el

nycleo del cerebro reptil es la lmportancia dei Titmo y de la habili-

dad de escoger el momenio oportune. Piensa en ello... todas las

cosas en la naturaleza siguen el dictado de un ciclo. Las estaciones
cambian, [a Wi créce 7 decrece, las mareas suben y bajan, el sol

sale y se pone. Los animales siguen los ritmos de (2 naturaleza: se
acoplan, alumbran, alimentan, cazan, duermen e hibernan eq res-

puesta directa al péndulo de la naturaleza. Y lo mismo ocurTe con
; { las respuestas que llevan a las reacciones traurndticas a su resolu-
cién natural, - ) ~

i Para los seres humanos, estos 1itmos ofrecen un deble reto. En

ey,

e i b
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primer lugar, se mueven a un 1i cho mads lento del gue
estamos acostumbrados. En segundo, estdn totalmente fuera de
nuestro control. Frente a los ciclos de curacion sélo podemos per-
manecer abierios 2 ellos, observarlos y validarlos; no pueden ser
evaluados, manipulados, aprermados o cambiados. Cuando se les
dan el tempo v.la atencion que requieren, son capaces de comple-
/ tar su mision de curacion.

" Inmerso en el reino de las respuestas instintivas, tu hijo atrave-
sard, al menos, uno de estos ciclos. ;Cémo puedes saber s1 lo ha
finalizado? Armoniza con él. Los nifios traumanzados que perma-
necen sintonizados con las sensaciones, sin engrar en procesgs del
pensamiento, sienien una liberacion y una salida; despues, su alen-
cion se vuelve a centrar en el mundo exterior. Serds capaz de senur
este cambio en tu hijo y sabrds que la curacion ha tenido lugar.

r Resolver una situacién traumitica significa mucho mis que eli-
munar [a probabilidad de que [as reacciones aparezcan mds tarde en
el transcurso de ia vida. Fomenta la capacidad de superar las situa-
clongs amenazadoras con mucha mads facilidad. Crea, en esencia,
uqﬁ/ﬁexibiliéaci natuzal frente al estrés. Un sistema nervioso acos-
tumbrado & entrar en un estado de estrés vy a salir de él es mucho
mas sano que un slstema nervioso cargado con un progresivo,

™

cuando no acumulado, nivel de estrés//Los Wamma-
dos a prestar atencion a sus respuestas [nsUALvas sor fecompensa-
dos Con Uil [egado de salud y vigor que les acompanari toda su
vida
e

¢Como puedo saber si mi hijo estd traumatizado?

Cualquier comportamiento poco corriente que tenga lugar poco
despues de un episodio alarmarie o de algin procedimiienta med;-
co,en particular con anestesia, puede indicar que tu hiig estd trau-
matizado. Log/omportamientos repetitivos y_compulsivos/domo,
por ejerapla,’ destrozar un coche de juguete dandole golpés con éf
a una mufieca, repetidamente, es un SIgNo cas| seguro de que exisie
una reaccion no resuelta frente a un incidente traumance. {La
accion puede, o no, ser una representacion literal del trauma.)
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§ Otros signos del estrés trauthatico meluyen:

1. comportamientos persistentes y controladores:

2. regresion a patrones de conducta anteriores, como chupar-
se el dedo;

- pataletas, ataques d¢ funa incontrolados:

. hiperactividad,;

. lendencia a asustarse con facilidad;

Wb W

- terror nocturno o pesadillas recurrentes, suefio agitado,
enuresis nocturna;
incapacidad para concentrarse en el colegio, descuidos:
beligerancia o timidkz excesiva, miedo o IntIoversion;
necesidad extrema de aferrarse;

dolores de estomagg, de cabeza u otras dolencias de origen
desconoaido.

D0 o

1

P

Para avenguar st un comportamiento mnusual es, en efecto, una
l{eaccic")n traumatica, ntenta mencionar el episodio alarmante y [fja-

e en la reaccion de tu hijo.|Fs posible que un mifio zado

!no quiera que le recuerden ¢l maidente que fo causs, o al contra-
© 110, gue una vez recordado $e exclle o se atemorice y SerTICINaz

tde dejar de hablar de ¢

Los recuerdos también st revelan retrospectivamente. Esto no

signilica que fos nifies que hpan «superados las pautas de conducia

nusuales hayan descargado lla energia que 1os provoco. Las reac-

ciones traumdticas pueden permanecer ocultas durante aAos poIr-
que el sistema nervioso queé thadura €5 capaz de controlar el exceso
de energia. Al recordarle a tu hijo el maidenté pertirbador que pre-
cipuo fas conductas alteradas en el pasado, tal vez esumules simto-
mas de un residuo traumatica. T '
© Reactvar un sInfoma iraymatico no tiene por que ser causa de
preacupacion. Los procesos fisiologicos que se producen, por pn-
Mivos que sean, responden bien a las intervenciones que los

Tequieren y que les permuten seguir el curso natural de la curacién,

duca, Tu trabajo consiste, sencilla-

s Los nifios son,;te_mendamerf: receplivos.a.expenmentar el lado
“curativo de la reaccion trau

mente, en proporcicnar una dportumdad para que esto ocurra,




Dot VR KAt frt o Vo e

558 CURAR EL TRAUMA  Primeros auxilios para ninos 239

o clinico este grado de panico v de terror. Cuando los padres regresaron, nos
% Sammy: un cas . pustmos de acuerdo para explorar si todavia existia una carga-trau-

s e =

\“// El 51gu1ente es un ejemplo de lo que puede ocurnr cuando un mct-
dente, refativamente comun, se tuerce:
Sammy esta pasando el {in de semana en casa de su abuela y de
ésu abuelastro, donde yo estoy mnvitado. Sammy se estd comportan-
do como un trano insoportable; intenta controlar de un modo
agresvo e implacable su nuevo entorno. Nada le complace; esta de
un humor de perros tode el dia. Cuando duerme, se agita y da
g vueltas como si estuviera luchando con la ropa de cama. Este no es
{ un comportamiento totalmente mesperado en un nifo de dos atos
gy medio, cuyos padres se han 1do a pasar el fin de sermana fuera:
%105 nifos que presentan ansie te a la separacion, actuan asl

W

a menudo. Sin embargo, a Sammy siempre le ha gustado visitar a
sus abuelos y este comportaniento les parece excesivo. |
Sus abuelos me contaron que sels Imeses atras, Sammy se cayo
de su silla alta de comer y se hizo un corte en la barbilla. Sangraba
profusamente y lo llevaron a la sala de urgencias del hospital 10(;2_11.
Cuando llegé la enfermera para tomarle la temperatura y la presion
rterial, estaba tan asustado que la enfermera fue incapaz de regis-
Sirarlas. El nifio de dos anos fue, consecuentemente, atado € 1umo-
vilizado en una «camilla pedidtrica» (una mesa con alas extensibles
' 'y correas de velcro), con el torso y las piernas inmovilizadas. Las
tnicas partes del cuerpo que podia mover eran la cabeza y {_21 cue-
llo: o que, naturalmente, hizo con toda la energia que tenia. Los
médicos respondieron apretando fas correas para poder coserle la
barbilla.

Tras esta experiencia desoladora, sus padres se lo llevaron a
comer una hamburguesa y después a los columpios. Su madre le
presté mucha atencién y validé su experiencia de habers_e asuszac-io
y haberse hecho dario, y parecia que todo estaba oiv@ado. Sin
embargo, la actitud tirdnica del nifio empezd poco después de este
incidente. ;Podia el comportamiento exageradamente‘dglmlnante
de Sammy estar relacionado con la impotencia que percibi6 a causa
del trauma?

Descubri que Sammy habia visitado vanas veces la sala de
urgencias por distintas hendas, aunque nunca habia demostrado

. matica asociada 3 esla experiencla recienie.

Nos reuntmos lodos en la cabasia en la que yo me alojaba.
Sammy no queria saber nada de Iz caida o de su experiencia en el
hosp;tai Con los padres, los abuelos y Sammy mirdndome, coio-
' que precariamente su osito de peluche, Pooh, sobre una Silla,
' desde la que _cay6 v tuvo que ser trasladade-al-hospital. Sammy
dic"un alanido, abris la puerta y salio cornendo a traves de la
pasarela del puente y por un camuno estrecho hasta llegar al ra-
chuelo. Nuestras sospechas se vieron confirmadas. I___Z_ill,it,ma vist-

% 1a al hosputal no habia sido n1 benigna mi otvidada. La conducta
? de Sammy indico que este juego era potencialmente abrumador
¢ para éL.

Los padres de Sammy lo fueron a buscar hasta el nachuelo ylo
trajeron de vuelia. Se agarraba con gran frenesi a su madre. Mien-

Lram__ﬂgp,?ﬁab&mas—pm_nm_glmgo le aseguramos qms

, estariamos alli para ayuciar al oso Pooh. Se puso a Correr otra vez:

%pem esta vez €otrio a mi habitacion. W espe-
\

TaMos para ver qué ocuiria. Sammy corrio hacia la cama y la gol-
peocOn ambos brazos mientras, expectante, me miraba a mi. Lo
Interprete como una setial para avanzar, puse al oso Pooh bajo una
manta y coloqué a Sammy en la cama, a su lado. .

«Sammy, vamos a ayudar todos al oso Pooh.»

Sujete al oso Pooh por debajo de la manta v les pedi a todos
que me ayudasen. Sammy lo observaba con interés, pero pronto se
levanto y corri¢ hacia su madre. Aferrandose a ella dijo: «Marmni,
tengo miedo». Sin hacer mds presicn sobre él, eSperamos a_que

ammy estuviese listo y dispuesto para volver al juego. 1a siguiente
vez, la abuela y el oso Pooh estaban retenidos en la cama y Samumy
participo activamente en su rescate. Cuando el oso Pooh fue libera-
{do Sammy corrié hacia su madre, asiéndose a ella con un miedo

todavia mas intenso, pero también con un sentido creciente de
excitacion, de triunfo, y con un orgullo que le henchia el pecho. La
Siguiente vez que se coglo a su madre, se aferrd menos a ella y dio
mas saltos de excitacion. Esperamos hasta que Sammie_s_tu/vg,llsto
para volver a Jugar. ?odos MENOS Sammy, se LUIMAIon para ser res-
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catados junto con Pooh. Con cada rescate, Sammy se volvia mas

vigoroso cuando estiraba la manta. N
Cuando a Sammy le tocs el turno para ser retenido bajo la
manta con el oso Pooh se agité bastante, se asusto y corrié hacia
los brazos de su madre varias veces antes de ser capaz de aceptar el
ltimo reto. Con valentia, se meti bajo las mantas con Pooh mien-
tras yo sujetaba la manta con delicadeza. Observé como abria [os
0jos con miedo, pero sélo momentdneamente. Despues, cogid al
oso Pooh, apartd la manta y salt6 a los brazos de su madre. Lloro,
temblé y grito: «Mami, sdcame de aqui, mam, quitame esta cosa
de encima». Su padre, asombradoe, me dijo que esas eran las mis-
mas_palabras que Sammy habia grntado mientras estaba atado z a
camilla del hosputal. Lo recordaba claramente porque le habia sor-
prendido [a capacidad de su hijo para expresar una peucion tan

¢ direlta y tan articulada con poco mas de dos anos,

~  Repetimos varias veces 1 huida, Cada vez Sammy exhibia un
tnunfo y un poder mayor. Fn lugar de correr con miedo hacia su
madre, saltaba arriba y abajo con excitacion. Con cada huida exito-
sa, todos ddbamos- 2bailahamos juntos, vito-

ElS 2
lo habia desolado pocos meses atras.

-
{Que podrianaber ocurnda 51 no. huhiésemos intervenido de
{ este modo? ;Se hublese vuelto Sammy més ansioso, huperactivg y

EIIEncia que

f

dominante? ;FUbiese poAIo &l TTAGTIE Tesiliar en comporta-
TIentos mds restrictivos y menos adaptables en el fururg? iHabria
representado este incidente unas décadas mas tarde o hahria
degarrollado sintemas Tnexplicables (por_ejempla detores de
vientre, migranas, ataques de ansiedad) sin saber por qué? Resul-
ta evidente, cualquiera de estos argumentos es posible: def mismo
modo que es imposible aclararlos. Es imposible saber como,
cuando o mcluso s1 ia experiencia traumadtica del nifo mvadira su
vida de cualquier otra forma. Sin embargo, podemos ayudar a
proteger a nuestros hijos de estas posibilidades. También pode-

mos ayudarleS a desartollarse v a COnverurse en adultos mas
udarles a o

SEZUIOS Y ESPONIANEDs.

e e et ettt

Primeros|auxilios para nifios 261

Juego traumatico, representacion ¥ renegociacion

Es importante apreciar [a diferencia entre el Juego traumatice, la
representacion traumadtica y el tw como hia-
mos en el caso que hemos visto con Sammy. Los adultos trauma-

tizados a menudo representdn un ncidente que encarna de algu-
na Iorma, 2l menos en sil iiconsciente, el trauma original, Del
mismo modo, los nifios recrean los incidentes traumaticos en.su

Juego. Aunque quizd no sean_conscientes de la significacicn-que

estd detrds de este comportamiento, sienten el fuerte impulso de I
los sentimienios asociados alltrauma original que Jos condnce a [a_

representacionzAunque no hablen del trauma, el juego traumari-
¢0 €5 un medio que tiene el nifio para explicar su historia del
mcﬂen%ﬁLd_/
~ 1471
En Too Scared fo Cry"* [Delmasiado asustada para Horaz],}___e_xlaﬁ

lerr describe el juego y las respuestas de Lauren, una nina de tres
afos y medio, cuando juega con unos coches de Juguete. «Los
coches van hacia la genter, di¢e Lauren a la vez que lanza zumban-
do dos coches de carreras hdcla unas marionetas, «Apuntan z [a
gente con la parte puntiagudaj La gente tiene muedo. La parte pun-
tiaguda entrara en su barriga y en su boca y en su... (se sefala la

falda). Me duele la barnga. Ya lno qUIETO JUgaT mds.» Lgtﬁ_”chza/a

Juego cuando este sintoma corporal de miedo emerce Tuscamente.

Esta es una reaccién tipica, Es  posible que vuelva una y otra-vez a
este Juego, y cada vez lo dejard-euandeaparezea-elmiedn en forma

de dolor de bamga%f—\lgunes sicologos dinan que Lauren udlizg
Su.Juego en un mtento de requperar alguin conirol sobre la situa-
cion que la traumauzg” Su jubgo se parece a los tratamientos de
«eXposicion» que se utilizan uunanamente a fin de ayudar a los
adultos a superar sus Iobias. Sin embargeg/Terr senala que este t1po
de juego es bastante lento para curar la angustia del nifio, s1 €5 que
alguna vez lo hace. Lo mds nofmal es que el juego se repita de un
modo compuisivo v que no llebue a una resclucion’El Juego trau- |
matico repetilivo vy no resuelid puede reforzar el mpacle irauma-
tco, del mismo modo que la lrepresentacion v el rey

1+, Basic Books, 1984,

i
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tico ha sido renegociado con €xito /”
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de las expertencias traumducas pueden reforzar el trauma en los

adultos.

1a re clacion.o el tra e la experiencla: raumatica,

tal como vimos con Sammy, representa un proceso que es [unda-
Mm al juego traumatico o a la represeniacion.
bandonados a sus propios recursos, Ja mayona de nifos intenta-
an evitar los sentimientos Lraumdlicos que mnvoca su Juego. Con
na guja. Sammy Nie capaz de «SoQfevivil @ sus sentimientos»
dominando gradualmente su miegs Mediante {a renegociacion
escal del madente traumanco/4 con a ayuda @€l oso-Pooh,
ammy fue capa? omo un héroe \?_CE}FBW/%A sensa-

77 i
cion de trivnlo y heroismo siempre indica que el incidente trauma-

Principios claves para(renegociar el trauma
con lognifios Y

N~
Utilizdre la expenencia de Sammy para discutir los siguientes prin-
ciplos:

] 1. Deja que el ning control€ el ritmo del juego. IA[ salir cormendo

de la habitacion cuando el oso Pooll se cayd de la silla,
Sammy nos dijo, con bastante claridad, que no estaba listo
PAara jugar a esie nuevo Juego activador. Sammy luve que
ser «rescatadon por sus padres, consolado y traido de viielta
a la escena afites de poder contmuapy/Todos tuvimos gue
asegurarle a Sammy que estanamos aiﬁ_&gara proteger al oso
Pooh. Al ofrecerle este apoyo y esta confianza, ayudamos
S?mmy a que se acercase Imas a su participacion en el ;uegj
Cuando Samumy corrio a la habutacién, en lugar de salir

: 1 i |
corriendo por la puerta, nos comunico que se senjiia menos
: amenazado Thas BN NLestIo apo / Los nifios
! ; /

quizd no-expresen verbalmenie sl quieren confinuar o no;

utiliza las pistas que te aporten su comportamientg
s x
espuest en el que eligen

comunicarsq.//ﬁos nifios nunca deberian ser forzados a hacer
77
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mds de lo que son i _dispuesios a hacey/ Si

adVIeTEs signos de miedo, respiracion alterada, ngidez o un
serfiblante awirdido (disociado) reduce la marcha del proce-
so. Estas reacciones se disipardn si te limiuas a esperar con
tranquilidad y paciencia, y mientras lo haces, aseguras-af
nmz@éor lo general, la mirada y la res-
prracién del nifo te diran cuando resulta apropiado conu-
nuar}lLee de nuevo la historia de Sammy y presta atencion
particular a los [ragmentos que indican su decision de con-

tnuar el juego. Hay tres ejemplos explicitos ademas del
citado mds arriba.

2. Distingue entre miedo, terror v wﬂ Experimentar
muedo o terror a Io largo del juege traumatico, durante mas
de un breve nstanie, no ayudara @i nifio a superar el trau-

ma. [4 mayoria de los nifos hardn 1o posible por evitarlo.

Déjalos. A la vez, asegurate de que puedes discermir s1 se

trala de una evitacion o de una escapada. Cuando Sammy

se fue comendo hacia el nachuelo, demostré un ﬁ(inzqr/mn
muento de gvitacionZA fin de resolver su reaccidfl traurmati-

=3 £a, Sammy negesitaba sentir que controlaba sus acciones en

lugar de sentir que eran sus emociones las que e impulsa-

¢ban a actuaﬂ Wn tiene lugar
“cuando el rfliedo y el terror amenazan con abrumar al nifio.
7| Este comportamiento suele ir acompaniado por algun o
d€ perturbaciail emocionar (Hanmo;mirada dsustada, gnios).

Los nifios se eXcItaran gon sus pequenos trunfos y, con fre-
cuéncia, demostraran su satislaccion con sonrisas radiantes,

palmoteos ¢ sincefas risotadas. Por lo general, la respuesta
es muy dilerente a [a del comportamiento de evitacign:

LA Excitacrom evidencia el exito de 14 descarga de las
emomdmpaﬁaron ataexperiencia onginal del
nifie. Esto es positivo, deseable y necesai;ﬁl trauma se
transforma cambiando [0s Senumientos y 1as sefisaciones
lﬁmm UtTaS TIES agfﬁdable :
ocurre cuando el nivel de actuacidn del nifio es 4iilar al.de
la_activacién que le condujo a la teaccion traumatica/si el
nifie parece excitado, estd bien amimarlo y contmuar tomo

e et ey P R i S
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hicimos cuando dimos palmas y bailamos con Sammy. Si,
{ por otra parte, el nifio parece asustado o intimidado, ofrére-
le constelo, pero no fuerces el avance del proceso en este
momento. Estdte presente con toda tu atencion y tu apoyo,
espera paclentemente Hasta qte el miedo désaparezca
3. Avanza a pequefos pasos. Al renegociar un mcidente trauma-
tico, Tunca se dvanza demasiado despacio. El juego trau-
mdtico es repetitivo casi por definicion. La diferencia ciaye
entre la renegociacion.y el Juego traumatico estriba en aue,
en la rénegociacion, existen diferencias progresivas en las
respuesias y comportamientos del nifio, Cuando Sammy
corri hacia a habitacion, en lugar de salir corriendo por la
T puerta, respondi6 con una conducta diferente: este es un
signo de progreso. Si el nifio responde diferente, no 1mporta
cudntas veces {engamos que repetirio, aunque_el cambio
s6lo_sea sutll: una mayor excitacion o mayor comunigacion
oral, mds movimientos esponianeos, son mdicativos de que
el nifio se mueve a traves del trauma. Si parece que las res-
uestas del nip , ceion o la repeu-
cion, en lugar de hacia la expansion y la vanedad, quiza sea
porque intentas renegociar el incidente mediante argumen-
105 que precisan un progreso excesivo para hacerlo de una
vez. Reduce la velocidad del cambio, v si eso no e ayuda,
vuélveie a leer el capitulo y concentrate en el papel que i
juegas y en las respuestas del nifio; tal vez haya algunas
sefiales que estés pasando por alto, /

Fue necesano atraer a Sammy, a fin de que Jugase con el
0s0 Pooh, al menos diez veces. Sammy fue capaz de renego-
Clar sus respuestas {raumaticas con bastante rap1dez% tro
nifo puede necesitar mds uempcyNo te preocupes por ia
canildad de veces que tienes que repetir 1o que parece ser o

mismo de siempre. Si el nifio responde, olvidate de lo que
te preocupa y dislruta del juej
. 3¢ paciente: un buen «confenedory. Recuerda que fa naturale-
i3 naturay
za estd de U parte. Pard el adulto, tal vez el aspecto mas
dificil ¢ 1mportante de la renegociacion del mcidente trau-
mdtico de un nifio sea mantener 1a creencia de que todo sal-
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drd bien. Este sentimjiento surge de u Intenor y se proyecia
yeel

acla el nifio. Se con

Vierle en un reciplente que envueive al

nifo y que le bring

puede resultar parti

a una sensacidn de confianza. Esto
cularmente dificil cuando ef nifo se

resiste a tus tentos

de renegociar el trauma. S¢ pacientey

ofrécele tu conlianza

/Una parte importante del nifio quiere

volver a trabajar cdf

esa expenencia. 1odo lo que debes

el
Wacer es esperar a qu

- €5a parte se reafirme/Si estds excesi-

vamente preocupado

por st la reaccion traumanca del pifo

podrad ser transforma

Ha, es posible que. inadvertidamente,

le transmitas un mendaje conflictivo. En particular, fos adul-

tos que tlener un rguma propio, no resuelto, pueden ser

susceptibles a caer e

h esta trampa. No dejes que tu hijo

sUiTa COIMC Consecue

1cla de (Us expenencias no resueliaW

Pidele a otra persona que ayude al nino ¥ que te ayude g i

5. 51IE parece que tu hi
i ofSammy|fue capaz de TENEgociar su experien-

0 1o se beneficia verdaderamente de

C1a en una seslon, perd no todos los ninos lo haran. Es 5 [osl-
ble que algunos nifes necesiten unas cuanias sceanes, Si,

ras vanos milentos repetidos, el nific nermanece conslredi-

do v no avanza hacial el trunfo v la alegria, no fnierces el

asunto. Consulta a un

prolesional especializado.

- La curacion del trauma en los nifios es una cuestion de.

suma importancid y cagmplejidad. Por ello, en estos momen-

i Incluird informacicn

tos trabajo en un libry dedicado en exclusiva a este tema.

detallada que podra ser utilizada por

padres, profesores y tetapeulas.
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Epilogo

Tres cerebros, una mente

Maldice a le mente que se eleva o Jas nubes
en busqueda de reyes miticas y curstiones nusticas,
cuvstionys misticas |
Horan por el alina que n nura
ai cuerpo como un lugar equiparable
¥ yo nunca aprendi o tocdr, de verdad,
de verdad, de verdad, el lugar
en ef que sicnden las iguanas.
‘ Jupy Mavias, «Cancion de las iguanass

En nuesira exploracion del trauma hemos aprendido sobre las
energias pnimordiales que residen en el nucleo reptil de nuestro
cerebro. No somos reptiles, pero sin un acceso claro a nuestra
herencia reptil y mamifera nos resulta tmposible ser totalmente
humanos. La plemtud de nuestra humanidad reside en la capaci-
dad de ntegrar las funciones de nuestro cerebro de triada.

Vemos que, para resolver el trauma, debemos aprender a mo-

vernos con {luidez ﬂ@ﬁnto, la_emocién y el pensamuento
- —— s L
racional. Cuando estas tres fuentés se hallan | en armonia y comuni-
Can sensaciones, sentimientos y COgNIciones, NUestro organismo uil-
liza estas fuentes tal como fueron disefiadas.
Al aprender a 1dentificar y conectar con las sensaciones corpo-
rales, empezamos a comprender nuestras mstmntivas raices reptiles.
n si mismos, los. instintos son meras reacciones. Sin embargo, .
uando estas reacciones son mtegradas y ampliadas por nuestro

267



268 CURAR EL TRAUMA

) cerebro mamifero emocional ¥ Por nuestras capacidades cognitivas
Lh_g;_nanas,-de manera organizada, experimentamos-la-plenitad de

nuestra herencia evolutiva.
~ Es importante comprender que las zonas mas primitivas de
uestio cerebro no é_‘s'té.;i‘gxgiggi_xggmg.r{tg:éﬁf@%}_t}{dﬁéi};;éé fa super-
vencia (del mismo modo que nuestro cerebro s desarrollade
0 es exclusivamente cogmitivo). ‘Aportan una lformacion vital
obre quiénés $5mas, Log instintos no s6lo nos dicen cusndo
tchar, correr o inmovilizarnos: nos dicen que pertenecemos a este
mundo. El sentido del «Yo $0y yor es instintivo. Nuestro cerebro
mamifero amplia ese sentido a «Nosotros somos nosotross: perte-
Hecemos, Juntos, a este mundo. Nuestro cerebro humano anade un
sentido de la reflexion y de la conexion que va s alla del mundo
material.
* Sin una conexion clara con nuestros mstintos ¥ TLUESLTOS Senll-
Mientos, no podemos sentir nuesira .conex%éz’i‘"y:56%1"}1@9&@&3@_{[&—
nencia a la Tierra, a la familia 0 a nada mds.
Aqui se encuentran las raices del trauma. La desconexion de
nuestro sentido de la percepeidn de fa pertenencia deja que nues-
tras emociones se pierdan en un vacio de soledad. Deja que nuestra
mente racional cree fantasias que se fundamentan en la descone-
xion, en lugar de en [a conexicn. Estas fantasias nos obligan a com-
peur, a declararnos [a guerra, a desconfliar unos de otros ¥ & soca-
Var nuesiro respeto natural por la vida. Si no sentimos nuestra
conexion con todas las cosas, entonces serd mds fcil destruir o
ignorar ¢stas cosas. Los seres humanos son cooperativos v se aman
por naturaleza. Disfrutamos trabajando Jjuntos. Sin embargo, sin un
cerebro plenamente ntegrado nos resulta imposible conocer estas
cosas sobre nuestra naturaleza.
En ¢l proceso de Ja,,curg_gi_gp_dei lrauma, Integramos nuestro
cerebro de triada. 12 transformacion que acontece cuando la hace-
" ~mos cumple nuestro destino evolutivo. Nos convertimos en anima-
les humanos completos, capaces de desempeniar la totalidad de
nuestras habilidades naturales. Somos fieros guerreros y cuidadores

delicados, v todo lo que se encuentra entre ambas COsas,
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