Sanado el Trauma

Qué es el trauma?

El trauma es quizás es una de las más evitadas, ignoradas, disminuidas, negadas, malentendidas y no tratadas causas del sufrimiento humano. Aunque es la fuente de enorme stress y disfunción, no es una enfermedad o malestar pasajero, sino el producto  de residuo de un estado de conciencia alterado e instintivamente instigado. Cuando entramos en este estado de conciencia alterado – llamemoslo “modo de supervivencia”- cuando percibimos que nuestras vidas han sido amenazadas. Si nos encontramos abrumados por la amenaza y somos incapaces de defendernos exitosamente, podemos encontrarnos atorados en este modo de sobrevivencia. Este estado altamente irritante está diseñado sólo para respuestas  defensivas a corto plazo; al no ser trabajado en el tiempo se comienzan a formar los síntomas del trauma. Estos síntomas pueden invadir cada aspecto de nuestras vidas , y son lo suficientemente poderosos  para distorsionar los fundamentos de nuestra vida individual, cultural, económica, política, religiosa y espiritual.

Quizás lo más importante a entender con respecto al trauma es que esa gente, especialmente los niños pueden verse sobrecogidos por lo que usualmente consideramos eventos diarios comunes. Hasta hace poco nuestro entendimiento del trauma estaba limitado a la experiencia de los soldados y las victimas de accidentes catastróficos o heridas graves. Sin embargo, este punto de vista estrecho no está en concordancia con la realidad. En el tiempo, una serie de desventuras pueden tener el mismo efecto dañino sobre  una persona tanto como los eventos traumáticos más graves como una guerra o una violación. En este sentido, muchos de nosotros hemos experimentado el trauma, ya sea directa o indirectamente.

Trauma e individuo

Las personas no experimentan o manifiestan el trauma de la misma manera. Lo que puede ser amenazador para una puede ser causa de risa para la otra. Muchos factores se encuentran involucrados en este amplio rango de  respuesta a la amenaza, incluyendo la edad del individuo, la historia del trauma, la dinámica familiar, e incluso el ingrediente genético. El entender estas diferencias nos ayudara a no juzgarnos entre nosotros- una actitud que puede seriamente impedir la sanación. Cuando estamos traumatizados, necesitamos apoyo no juicios.

La enorme disparidad de percepciones individuales y reacciones dificulta el establecer una definición adecuada para aquello que es traumático.  Lo que sabemos es que no es el evento en si mismo lo que traumatiza , sino la percepción individual y la capacidad de responder al evento. Si uno percibe una situación como amenaza de vida, entonces dicha situación es potencialmente traumática.

Nuestra respuesta a la percepción de amenaza puede ser afectada en forma obvia y sutil o ambas. Por ejemplo, un veterano de guerra traumatizado que reacciona cada vez que un auto arranca está respondiendo de una manera  obvia. Cuando la persona ha sufrido tortura y confinamiento suda  frío dentro de un ascensor, también es obvio. Sin embargo, la mayoría de nosotros hemos sido sobrepasados por una serie de eventos cotidianos cuyas respuestas no son fáciles de identificar.

Stress y Trauma

Recientemente , la palabra “trauma” ha sido usada para reemplazar a la palabra “stress”, como en “tuve un día traumático en el trabajo”. Esto nos lleva a una dirección equivocada y desorientadora de lo que es el trauma. Ciertamente todos los eventos traumáticos son estresantes, pero no todos los eventos estresantes son traumáticos. Los síntomas del stress pueden ser revertidos al quitar las causas del stress, y utilizando las técnicas de alivio temporales como masaje y meditación. El trauma , en contraste, es fundamentalmente una ruptura. Se relaciona con la falta de conexión- con nosotros mismos, nuestras familias y el mundo alrededor nuestro. Esta pérdida de contacto es a menudo difícil de reconocer, porque ocurre  lenta pero sostenidamente en el tiempo. Nos adaptamos a estos cambios sutiles; algunas veces , sin ni siquiera notarlo. El trauma requiere de una investigación más profunda que el stress, y su sanación lleva a una trasformación significativa y de fondo.

El proceso de sanación del trauma puede ser un catalizador para un profundo despertar espiritual. Y  aunque es un hecho de la vida , el trauma no tiene porque transformarse en una sentencia de por vida.

Causas del Trauma

Un trauma lo es por si mismo, no importa qué lo cause. Es irrelevante si alguien más considera el mismo evento traumatizante o no. Por ejemplo los ruidos fuertes súbitos como el trueno o los gritos de enojo de los adultos pueden traumatizar a los niños. Por supuesto que los gritos o el sonido del trueno  no son una amenaza de vida, pero cuando se trata del trauma, es la percepción de la amenaza el factor crítico. Bajo cirscuntancias normales el retroceso súbito de un automóvil no es una amenaza, pero para alguien que ha sido traumatizado por la guerra, el sonido fuera de tono  de este automóvil  puede conjurar una situación previa en que literalmente su vida era amenazada.

Las causas del trauma se pueden dividir en dos categorías principales:

· Los eventos que son casi traumáticos, sin importar quien los experimente.

· Los eventos inesperados comunes , que pueden ser traumáticos bajo ciertas circunstancias.

La primera categoría incluye varias causas obvias de trauma:

· guerra

· abuso infantil severo, ya sea emocional, físico o sexual.

· violación o asalto

· experimentar o ser testigo de actos violentos

· heridas o enfermedades muy graves

· perdida del amor o de los seres queridos.

La segunda categoría incluye eventos semiordinarios que nos traumatizan más seguido de lo que esperamos. Por ejemplo notifíquense de su respuesta corporal al leer la lista. Comiencen a darle conciencia a su cuerpo, “sentir” las cosas que han experimentado. Presten atenciones a las sensaciones de hormigueo, la tensión de los músculos o la perdida del tono muscular, el aumento o descenso de la velocidad de los latidos del corazón, el entumecimiento de alguna parte del cuerpo, parálisis, cambios de temperatura corporal, etc. Podrían percibir imágenes de colores o formas dentro de su campo de visión. Podrían experimentar emociones o pensamientos, o podrían verse imposibilitados de responder. Presten atención a las cosas que ocurren de manera automática, de las cuales no están usualmente concientes. Traten de observar objetivamente qué ocurre, como si se tratara de un observador externo. Tomen nota y continúen.

A continuación se entrega una lista de las ocurrencias potencialmente traumatizantes que no son tan obvias:

· accidentes menores de automóvil.

· Procedimientos médicos y dentales  invasivos, particularmente cuando son practicados en niños, que han sido restringidos o anestesiados- incluso en los adultos que racionalmente saben que estas son experiencias que los podrían ayudar( como un examen pélvico) y que las perciben como un ataque.

· Caídas y heridas menores.

· Los desastres naturales (terremotos, huracanes, tornados, inundaciones, incendios, etc).

· Enfermedades, especialmente con presencia de fiebre alta

· Envenenamiento accidental

· Abandono (el ser dejado solo), especialmente en niños y bebes.

· Inmovilización prolongada.

· Ruidos súbitos fuertes

· El nacimiento (para ambos madre e hijo)

Esta es una lista simple y parcial, que fue dada con la intención  de darnos una idea de los potenciales eventos traumáticos.

Causas Biológicas del Trauma

La respuesta humana a la amenaza es primariamente instintiva y biológica, y secundariamente psicológica y cognitiva. Comprende  tres planes de acción innatos: pelear, escapar, congelarse. Estas tres respuestas son comunes a todos los mamíferos. Cuando nos sentimos amenazados, nuestros cuerpos y mentes entran en una primera etapa llamada “ciclo de emergencia”. Nuestros músculos se tensan, y empezamos a buscar una posible fuente de peligro. Si localizamos esta fuente y percibimos que es una amenaza real, entonces entramos en el segundo estadio. Movilizados , nuestro cuerpo y mente comienzan a producir adrenalina y cortisol, las dos sustancias químicas primarias que serán la fuente de energía para pelear o escapar. En el tercer estadio, descargamos esta energía completando las acciones defensivas apropiadas(llámese de pelear o escaparse). El cuarto y último estadio involucra al sistema nervioso, cuando a pasado la emergencia, debe retornar al estado de equilibrio.

Si nos encontramos sobrepasados por la amenaza e incapaces de pelear o escapar, instintivamente empleamos el tercer plan de acción, la “respuesta de congelamiento” (también conocida como la “respuesta de inmovilización”). Esta maniobra defensiva sirve para dos propósitos. Primero, podría engañar al atacante y este perder el interés, dándonos la chance de escapar. Segundo, no sufriríamos de ningún dolor si somos heridos o muertos en este estado, porque en la inmovilidad, la conciencia parece abandonar al cuerpo( los psicólogos llaman a este fenómeno “disociación”). Pero aunque nos encontremos inmovilizados, nuestro sistema nervioso esta aún en estado de emergencia. No  hemos sido capaces de descargar la energía de la respuesta pelear o escaparse que nuestro cuerpo a movilizado- dejándonos en un estado parecido al de un auto cuyo acelerador y freno se pisan al mismo tiempo. Es imposible completar el ciclo de emergencia cuando no nos podemos mover.

Los animales que sobreviven a  un ataque usando la respuesta de congelamiento simplemente permiten que el flujo de descarga biológica se complete moviendo el exceso de energía esencialmente  temblando y sacudiéndose de manera que restablecen  la respiración natural y llevan el ciclo de emergencia a completarse. Este acto instintivo le permite al sistema nervioso reestablecer el equilibrio.

Desafortunadamente , a los humanos se les hace más difícil completar este proceso. Existen dos razones principales para esta dificultad. Una , la energía de sobrevivencia es tan intensa que nos asusta; y dos, no nos sentimos cómodos rindiendo nuestro control conciente a las sensaciones involuntarias (inconscientes). Debido a estos miedos, nuestros cerebros racionales a menudo tratan de saltarse el proceso de completitud del ciclo. Cuando esto ocurre , el sistema nervioso permanece en estado de emergencia. Aun si la amenaza se ha ido, el cuerpo y la mente responden como si todavía existiera y continúa secretando los químicos de las respuestas de pelea o huida.

Por ejemplo, cuando un adulto somete a un niño, la energía  instintiva  de sobrevivencia del niño es restringida y sobrepasada. Típicamente, el niño,  tanto como cualquier organismo, tomará cualquier camino viable para controlar la intensa, y potencialmente sobrecogedora energía generada en respuesta a la amenaza. Los diferentes métodos de “control de daños” se convierten en los síntomas del trauma.

Los accidentes automovilísticos son menos obvios, pero igualmente sobrecogedores- en parte , por que las cosas ocurren usualmente muy rápido para maniobrar de manera estrategica.

De esta manera, muchas amenazas cotidianas – en contraste con las amenazas en la naturaleza salvaje – no permiten una adecuada descarga. El exceso de energía, en vez de ser transformado, se convierte en un lazo entre el cuerpo y la mente. Los resultados son los síntomas del trauma.

Síntomas del Trauma

El trauma no es una enfermedad, es un estado de “des- contento” . la incomodidad es señal de que algo en nuestro interior necesita nuestra atención. Si esta señales son desatendidas, eventualmente evolucionarán en los síntomas del trauma.

Cada individuo experimenta la realidad de modo único, así que compilar una lista completa es una tarea enorme. Sin embargo, ciertos síntomas son considerados universales porque son comunes a la mayor parte de la gente traumatizada. La gripe por ejemplo, puede causar malestares similares a los síntomas del trauma. La diferencia es que los síntomas de la gripe generalmente se desvanecen en pocos días, mientras que los que producen el trauma se quedan.

Síntomas Específicos y su Orden de Aparición

Típicamente, los primeros síntomas que se desarrollan después de un evento sobrecogedor son:

· Estado de Sobreemergencia. Las señales más comunes son físicas- aumento de los latidos del corazón, dificultad para respirar (tragar saliva rápidamente, temblar, etc) sudor frío, tensión muscular, en lo mental , aumento de los pensamientos, pensamientos desconectados, preocupación.

· Constricción. El sistema nervioso focaliza todos sus recursos en la amenaza  constriñendo nuestros cuerpos y nuestras percepciones. Los vasos sanguíneos en la piel, las extremidades, y los órganos internos se constriñe de modo de que la sangre esté disponible para los músculos, que están tensos en preparación para la acción defensiva. La constricción altera la respiración, el tono muscular y la postura.

· Disociación. “ No tengo miedo de morir. Sólo no quiero estar ahí cuando suceda”. Esta frase describe la disociación clásica: una separación de la conciencia de la realidad física, que nos protege del impacto de la escalada de la sensación de emergencia. Si el evento que amenaza nuestras vidas continúa, la disociación nos protege del dolor en la muerte. Su significado tiene que ver con tolerar lo intolerable.

· Negación. Esta es una forma de disociación que requiere bajos niveles de energía. En este caso la desconexión es entre la persona y la memoria de los sentimientos sobre un evento particular ( o una serie de eventos). Podemos negar que un evento ocurra, o podríamos actuar como si pensáramos que es lo único importante.

· Sensación de estar desvalido, inmovilidad, o congelamiento. Si el estado de emergencia es el acelerador del sistema nervioso, la inmovilidad es el freno. Cuando ocurren ambos estados al mismo tiempo, una sensación  sobrecogedora de impotencia le sigue. No es el sentido ordinario de impotencia que nos afecta a todos de cuando en cuando. Es la sensación de encontrarse completamente inmovilizado y sin la facultad de poder actuar. Esta no es una percepción, creencia o un truco de la imaginación. Es real. El cuerpo se siente paralizado.

Los siguientes son otros síntomas que tienden a aparecer concurrentemente o poco tiempo después del trauma ( varios de ellos, sin embargo, pueden aparecer largo tiempo después).

· La hipervigilancia ( estar “en guardia” en todo momento)

· “Flashbacks” intrusivos de memoria

· extrema sensibilidad a la luz y al sonido

· hiperactividad, no descanso

· emociones exageradas y reactividad a los ruidos, movimientos rápidos, etc.

· Pesadillas y temores nocturnos

· Cambio súbito de estados de animo ( reacciones de rabia, culpa, miedo)

· Habilidad disminuida para lidiar con el stress ( se estresa fácilmente y a menudo)

· Dificultad para dormir

· Miedo de volverse loco

Los síntomas siguientes que podrían aparecer incluyen:

· ataques de pánico, ansiedad y fobias

· mente en blanco, lapsus de memoria

· conducta evitativa (evitar ciertas circunstancias que nos recuerdan traumas previos).

· Atracción por las situaciones peligrosas.

· Rabia frecuente o ganas frecuentes de llorar 

· Cambios de humor súbitos

· Actividad sexual exagerada o disminuida, incluso llegando a evitarla.

· Amnesia o tendencia a olvidar las cosas.

· Incapacidad de amar, nutrir, o relacionarse con otros individuos.

· Miedo de morir o de tener una vida muy corta.

El grupo final de síntomas incluye aquellos que generalmente toman largo tiempo en desarrollarse. En la mayoría de los casos, serán precedidos por alguno de los síntomas anteriores. Este grupo incluye:

· timidez excesiva

· respuesta emocional disminuida

· incapacidad para establecer compromisos emocionales.

· Fatiga crónica o muy baja energía física.

· Problemas en el sistema inmunitario y algunos problemas endocrinos, tales como disfunción en la tiroides o enfermedades” psicosomáticas”- particularmente dolores de cabeza, problemas en el cuello y la espalda, asma, stress en la digestión, colon espástico, síndrome premenstrual severo, y desordenes alimenticios.

· Depresión ; sensación de estar impedido o condenado.

· Sentirse  como “un muerto en vida”, desapego, alienación e aislamiento.

· Incapacidad para formular planes y llevarlos a cabo.

Los síntomas del trauma pueden ser estables (siempre presentes) o inestables ( ir y venir); o podrían permanecer escondidos por décadas. Usualmente los síntomas no ocurren individualmente, sino en grupos o clusters. Crecen aumentando de complejidad en con el tiempo, volviéndose cada vez menos y menos conectados con la experiencia traumática original. Esto hace difícil el rastrear los síntomas hacia su causa, y más fácil la negación de la importancia de un evento traumático en la vida propia.

Cualquiera de estos síntomas puede aparecer, al precipitarse un evento. En todos los casos, nuestros cuerpos han retenido la información  crucial que relaciona los síntomas con el trauma original. Este es el motivo de por qué es esencial aprender a confiar en los mensajes que nuestro cuerpo nos da. Los síntomas de trauma son mensajes internos par que despertemos. Si aprendemos como escucharlos, aumentando la conciencia  física y mental, podemos empezar a sanar  nuestros traumas.

Sanación y Transformación

El trauma es sanado a través del proceso de descargar el exceso de la energía de sobrevivencia. Hacemos esto (1) desacoplando el miedo de la respuesta de inmovilidad; (2) moviéndonos fuera de la inmovilidad; y (3) completando el ciclo de emergencia.

Sanar el trauma se puede relacionar con el proceso de nacimiento físico. La jornada de sanación nos mueve dentro de un canal de conciencia de nacimiento virtual. Desde este punto de ventaja, nos podemos posicionar a nosotros mismos a ser impulsados dentro de la corriente de la vida. El trauma, como el parto, puede servirnos como un empuje instintivo- el temblor y estremecimiento interno,  o aquello que nos despierta a una vida nueva que nos leva a casa.

La transformación es diferente del alivio sintomático. Cuando uno sana efectivamente un trauma, un cambio fundamental ocurre en el propio ser y el sistema nervioso recobra su capacidad de autorregulación.

Los científicos han identificado tres áreas distintas del cerebro humano: el cerebro instintivo reptiliano; el cerebro emocional límbico, o mamífero; y el neocortex o cerebro racional. Cuando ocurre un trauma estos tres cerebros funcionan desconectadamente. Cuando transformamos el trauma, sin embargo, nuestros instintos, emociones e intelecto trabajan juntos en vez de uno contra el otro. Esta unión del cerebro triuno nos conecta con la fuente de nuestra vitalidad innata. Somos liberados de las percepciones distorsionadas que nos impiden realizar nuestro verdadero potencial como seres humanos.

Alimentadas por la energía instintiva, nuestras emociones nos elevan en vez de apagarnos. Nuestras percepciones se vuelven receptivas a la aceptación de lo que ocurre, sin juicio. En vez de ser sobrecogidos por nuestras experiencias de vida, somos capaces de aprenderlas de manera compasiva. Sin tratar de perdonar, empezamos a entender que allí no existe culpa. Adquirimos un sentido de seguridad en relación a los otros y al mundo que nos rodea. Nuestra resistencia a las amenazas y al stress aumenta. Experimentamos la espontaneidad, permitiéndonos relajarnos, disfrutar, y vivir más plenamente.

Renegociación

No es necesario revivir un trauma para procesarlo. En la experiencia Somática, “renegociamos” nuestros viejos traumas. La renegociación emplea elementos del trauma original combinado con fuerzas y recursos que no estaban disponibles en el momento del evento. Completando las piezas faltantes con la acción defensiva completa del trauma crea una experiencia nueva. La completitud transforma el trauma, fortaleciéndonos y construyendo una mayor resistencia a futuros traumas.

Los Doce Elementos de una Renegociación Exitosa:

Estos elementos básicos pueden aparecer en distinto orden, dependiendo de las necesidades del individuo y las condiciones.

1. Rastreo . en la renegociación, nos volvemos absolutamente conscientes de nuestro cuerpo, sensaciones, imágenes, conductas, emociones y pensamientos. El rastreo facilita un estado de conciencia corporal superior , permitiéndote volverte consciente de lasa respuestas instintivas previamente escondidas. El rastreo se puede hacer solo, pero como la seguridad es importante, es mejor hacerlo con un terapeuta o  un amigo de confianza .

2. Activación. El sistema nervioso, los músculos, el cuerpo y la mente se tensan preparándose para una respuesta defensiva. El cerebro libera las sustancias químicas par proveer la energía necesaria.

3. Enfrentamiento de lo sobrecogedor. Sensaciones de absoluta  desvalidez, derrota y de ser sobrepasado constituyen la experiencia psicológica de la respuesta de inmovilidad. Estos sensaciones podrían surgir nuevamente como parte del reexperimentar algunos aspectos del evento original- sin embargo, no revivirás realmente el trauma. Esto no sería útil; de hecho experimentar el enfrentamiento a lo sobrecogedor una y otra vez podría ser dañino.

4. Búsqueda de los Recursos. Tus recursos instintivos para una autodefensa exitosa, sobrepasada en el evento original, se vuelven disponibles a través del proceso de rastreo. Durante la fase de recursos de la renegociación, el terapeuta o un amigo ( el apoyo es crítico aquí) te guía para que reclames estas herramientas.

5. Pendulación. En la medida que tienes más recursos , encontraras un ritmo natural que te guía hacia atrás y adelante entre la experiencia en el pasado ( sin recursos) y el desafío en el presente ( con recursos), permitiéndote la formulación de una nueva experiencia.

6. Enraizamiento y centramiento.el trauma desconecta a la gente de sus cuerpos. El enraizarse y centrarse  te reconecta directamente  con los recursos naturalmente disponibles en tu propio cuerpo.

7. Fuerza y resistencia. El enraizamiento y centramiento también te reconecta con tu sentido de fuerza y resistencia. Con esta conciencia, estas posicionado para una acción defensiva exitosa.

8. Agresión natural. Cuando  eres libre de reconocer y permitir tus respuestas instintivas, sabes cuando pelear es la respuesta apropiada a la amenaza- y puedes descargar la energía descargada siguiendo la acción.

9. Correr. Igualmente, sabrás instintivamente cuando la respuesta correcta es correr, y podrás descargar la energía apropiada haciéndolo.

10. Desacoplar. La energía no descargada intensifica el miedo y lo acopla con la inmovilidad. Descargar esta energía desacopla el miedo de la inmovilidad, te permite moverte por sobre el trauma y hacia la transformación.

11. Orientación. Después que emerges de la inmovilidad, tu terapeuta o guía te ayudará a reorientarte a ti mismo en un mudo que a menudo aparece ser diferente del anterior.

12. Completitud. Completar el ciclo descarga la energía que ha estado alimentando los síntomas del trauma. Ahora tus síntomas están libres para disminuir en fuerza y frecuencia, o incluso desaparecer todos juntos.

PAGE  
1

