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Este libro nos presenta una practica sensible al trauma que apela a
los movimientos de justicia social para cuestionar las condiciones
sistémicas que generan y perpetian el trauma.

Por ello considero necesario sefialar que el 60% de la autoria de este
libro deberia ser compartida entre las tres organizaciones siguientes:

somatica generativa

organizacién nacional sin fines de lucro y con base en Oakland
(California) que combina el analisis social con la curacién del
trauma (generativesomatics.org)

The Healing Justice Program of Black Lives Matter

organizacién que aspira a lograr mejoras inmediatas en la vida
de los negros y acabar con la violencia consentida por el estado
(blacklivesmatter.com)

The Sogorea Te’ Land Trust

organizacién comunitaria urbana de mujeres indigenas que lucha
por el retorno de los pueblos chocheno y karkin ohlone a la tierra de
sus ancestros, ubicada en el drea de la bahia de San Francisco
(sogorea-landtrust.com)
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Prélogo

de Willoughby Britton

Un buen dia de 2012 estaba sentada frente a su Santidad el Dalai
Lama en la Clinica Mayo de Rochester (Minnesota) a punto de pre-
sentar, en calidad de ponente del vigesimocuarto encuentro Mind &
Life (una integracion entre la ciencia y las practicas contemplati-
vas), los resultados de mi investigacién sobre el mindfulness y la
meditacién!. Y aunque, en tanto que neurocientifica clinica, estaba
muy acostumbrada a hablar ante audiencias muy exigentes, no
pude dejar de advertir, al preguntarme cémo responderia a mi pre-
sentacion el rostro siempre curioso del Dalai Lama, que lo que ese
dia revoloteaba en mi estémago no eran las habituales mariposas,
sino auténticos pterodactilos.

Mi investigacion versaba sobre los efectos adversos de la medita-
cién. Y es que, aunque la mayor parte del trabajo que he realizado en
los ultimos veinte afios se ha centrado en beneficios clinicos de la
practica meditativa, mi interés ha ido amplidndose, durante la tlti-
ma década, hasta abarcar también algunos de sus aspectos mas pro-
blematicos. Para ello precisamente emprendi, en 2007, en mi
laboratorio de la Brown University, una investigacion a la que bauticé
con el nombre de «Las variedades de la experiencia contemplativa».?
El proyecto en cuestion me llevé a entrevistar a mas de cien medita-
dores y maestros de meditacién sobre los problemas que habian obs-
taculizado su practica (de entre los cuales sobresalia el trauma). Y,



12 MINDFULNESS SENSIBLE AL TRAUMA

para ello, hablé con un amplio abanico de personas que iba desde el
principiante que, durante un retiro de diez dias, habia experimenta-
do flashbacks paralizantes hasta el maestro de meditacién que, a lo
largo de sus muchos afos de practica meditativa, habia experimen-
tado algun tipo de disociacién relacionada con el trauma.?

La relacién concreta existente entre meditacion y trauma habia
acabado convirtiéndose, durante el tiempo que durd esa investiga-
cién, en una espina clavada en mi costado, porque lo tinico que
podia decir a quienes se me acercaban en busca de ayuda para los
problemas asociados al trauma con los que habian tropezado
durante la meditacién era que lo que estaban experimentando no
era culpa suya y que no estaban solos. Durante ese tiempo siempre
quise proporcionarles algo mas, una explicacién de lo que les esta-
ba ocurriendo y lo que podian hacer al respecto.

Un mes después de mi presentacién en el Mind & Life descubri
por casualidad el video online de una tesis doctoral sobre medita-
ci6én mindfulness y trauma. Nunca habia escuchado hablar de su
autor, David Treleaven, y me quedé hipnotizada cuando, en ese
video, escuché respuestas a las preguntas que llevaba tiempo for-
muldndome. Aunque habia pasado afios buscando un marco de
referencia que pudiese servir para los meditadores que se me acer-
caban en busca de ayuda (incluidas las personas a las que estaba
enseflando) y para los investigadores que estaban interesados en la
meditacién y el mindfulness, las cosas no se colocaron en su sitio
hasta la llegada de ese video.

Acabé derivando a David a muchas personas que luego me con-
taron que su trabajo y marco de referencia habia transformado sus
vidas. Su progreso parecia tan evidente y sus comentarios tan con-
vincentes que decidi emprender una formacién sobre el trauma de
varios anos de duracién. Yo creia que, como psicéloga y neurocien-
tifica, estaba bien formada pero, gracias a David, me di cuenta de
que, si queria tener una respuesta maés clara a los problemas que mi
practica y mi investigacién habian puesto de relieve, debia profun-
dizar mi comprensién del trauma.
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Permaneci en contacto con David y, cuando lei el primero borra-
dor del libro que el lector sostiene ahora entre sus manos, lo consi-
deré un auténtico regalo. Estoy convencida de que este libro
respondera a las preguntas que maestros de meditacién, investiga-
dores y practicantes de mindfulness llevan tiempo formuldndose
porque, en él, el autor aborda, de un modo tan riguroso como com-
prensivo e intuitivo, algunos de los problemas mas habituales —y
lamentablemente mas soslayados— a los que pueden enfrentarse los
meditadores que han experimentado un trauma.

Como bien sabrén los lectores de este libro, la popularidad del
mindfulness ha experimentado una expansién sin precedentes.
Desde las escuelas hasta las clinicas, las prisiones y el mundo
empresarial, el mindfulness y la meditacién se practica hoy en dia
en una amplia diversidad de entornos y sus beneficios se han visto
corroborados por la investigacion. Pero la expectativa de que el
mindfulness y la meditacién sean una panacea valida para todo
tipo de problemas y enfermedades, incluido el trauma, tropieza con
consecuencias insospechadas. Todos hemos oido hablar de los efec-
tos positivos de la meditaciéon que son evidentes para muchas de las
personas que la practican regularmente. Pero también hay quienes,
careciendo de esa experiencia y no compartiendo, en consecuencia,
ese relato, se sienten profundamente avergonzados, especialmente
las personas que han experimentado un trauma, que llegan a creer
que han fracasado, que han hecho algo mal o que el suyo es un caso
profunda e irremisiblemente perdido.

El libro de David aborda directamente la cuestién de la vergiien-
za y pone en cuestion la idea de que quienes tienen estas dificulta-
des estan meditando mal. No son pocos los meditadores —maestros
incluidos— que me han revelado la vergiienza de no ser capaces de
resolver meditativamente los problemas que experimentan durante
la practica. David subraya concretamente los peligros que tiene la
practica del mindfulness para los supervivientes del trauma, expli-
ca su origen y nos presenta una practica transformadora y segura
sensible al trauma. Este libro esta basado en la evidencia, arraigado
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en la investigacion clinica y abierto a los cambios que la investiga-
cién pueda depararnos y, como tal, sirve como adecuada introduc-
cién a un enfoque mas detallado.

También nos proporciona una visién sistémica del trauma. Para-
lelamente a su propio viaje vital, David amplia su analisis del mind-
fulness desde el entorno individual —y de su sistema nervioso— hasta
los entornos cultural, social y politico que tan importante papel
desempefian en la creacién y perpetuacion del trauma. Y es que, si
bien la idea de interdependencia —es decir, la idea de que la profun-
da interconexién que a todos nos une—, no es nueva para la comu-
nidad del mindfulness, a menudo se limita a presentarse como una
especie de balsamo de unidad metafisica que inspira el comporta-
miento prosocial sin necesidad de una profunda revisién personal.
Gracias a su compromiso con los movimientos de justicia social,
David nos invita, sin embargo, a prestar atencion al «agua» en la que
todos nos hallamos inmersos y a «examinar criticamente los mar-
cos de referencia que se nos han ofrecido para estar cada vez mas
informados sobre el papel que, en ese sentido, nos corresponde».

El mindfulness sensible al trauma llega precisamente en un
momento en el que mas desesperadamente necesitamos una visién
mas matizada del mindfulness y la meditacién. He dedicado la
mayor parte de mi vida profesional —ya sea en clase, en el laborato-
rio, en congresos, en intervenciones basadas en el mindfulness y en
el contacto con periodistas en busca de esléganes pegadizos sobre
los méritos del mindfulness— a defender la utilidad de este tipo de
dialogo.* A veces me he sentido como una voz que clama en el
desierto la necesidad de ser cuidadosos sobre el uso de las practicas
contemplativas y de aumentar nuestra conciencia sobre las posibles
dificultades, aunque también debo afiadir que este es un empeno en
el que cada vez me siento menos sola.> Este afio sin ir mas lejos
[2017], quince investigadores del mindfulness hemos escrito una
declaracién conjunta llamada «Mind the Hype» que insiste en la
necesidad de un abordaje mas riguroso y detallado del mindfulness
que no se centre exclusivamente en sus beneficios, sino que tenga
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también en cuenta sus limitaciones.® Y en modo algiin pretendo,
con ello, desalentar a quienes quieran empezar a meditar sino acer-
car, muy al contrario, estas practicas al mundo contemporaneo.

Me complace decir que este libro nos permite dar un paso mas
en esta direccién. David ha escrito un libro riguroso, accesible y
asentado en la evidencia para quienes queremos practicar y ense-
fiar un mindfulness sensible al trauma. Este ha sido un regalo muy
oportuno que espero que sirva a los lectores tanto como me ha ser-
vido a mi.

Willoughby Britton, Ph.D.
Brown University






Introduccidn:
¢por qué hablamos de un
mindfulness sensible al trauma?

Una parte de mi deseaba no haber visto el e-mail. Habia pasado
ya la medianoche y, revisando por tltima vez antes de acostarme la
bandeja de entrada de mi correo electrénico, acababa de descubrir
un mensaje cuyo asunto rezaba: «Ayuda, por favor. Tengo un pro-
blema con la meditacién». Entonces me arrellané en mi silla y me
dispuse a seguir leyendo. Era el tercer correo electrénico de este
tipo que recibia ese mes.

El mensaje procedia de Nicholas, un profesor de secundaria de
Vermont que habia leido un articulo mio sobre las respuestas
adversas al mindfulness.! Habia empezado a practicar medita-
cién mindfulness con la intencién de aprender a gestionar mas ade-
cuadamente su ansiedad y sus beneficios habian sido evidentes de
inmediato: una mayor claridad, una calma mas persistente y una
memoria mas acentuada. Pero Nicholas empez6 también a experi-
mentar un sintoma desconcertante porque, al acabar un breve
periodo programado de meditacion, su cuerpo se hallaba tan para-
lizado por el miedo que, para apagar la alarma de su teléfono, debia
hacer un gran esfuerzo.

Y, cuanto mas practicaba, més intensa e inquietante se tornaba
esa experiencia porque, en el momento mismo en que cerraba los
ojos, su campo visual se veia desbordado por todo tipo de imagenes
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(como vidrios rotos, un cielo abierto y humo). También su suefo se
llené de pesadillas, las tareas més rutinarias le producian panico y
su chachara mental le resultaba insoportable. Fue asi como, en lugar
de la tranquilidad tan anhelada, la meditacién despert6 en Nicholas
un miedo y un terror subyacente que le perseguia dia y noche.

Cuando, una semana después, nos conocimos por videoconfe-
rencia, su mirada evidenciaba la preocupacién y confusién que le
embargaba. Y, cuando le pregunté si las imagenes que poblaban su
meditacién tenian, para él, algtin significado, asintié de inmediato.
Unos afios antes, habia tenido un grave accidente de automévil que
le mantuvo encerrado una hora en el interior de su coche hasta que
los servicios de emergencia pudieron excarcelarle. Pero lo que le
mas le desconcertaba era lo que estaba pasando con su meditacién
mindfulness. (Cémo podia, una practica que habia demostrado ser
tan positiva, dejarle tan asustado?

Esa era una cuestiéon que no me resulta ajena porque, en tanto
que psicoterapeuta e investigador, he pasado afios esforzandome en
lograr una comprensién més profunda de la compleja relacién exis-
tente entre el mindfulness y el trauma, una forma extrema de estrés
que puede desbordar nuestra capacidad de enfrentamiento. Mind-
fulness y trauma parecen aliados naturales y hasta inevitables.
Ambos tienen que ver con la naturaleza del sufrimiento y se basan
en la experiencia sensorial pero, mientras que este crea el estrés, se
ha demostrado que aquel lo reduce. Cabia pensar en que la practica
de la meditacién mindfulness era, teéricamente al menos, benefi-
ciosa para cualquier persona que hubiese experimentado un trau-
ma. ¢Como explicar entonces lo que estaba ocurriendo?

Parece que la meditacién mindfulness exacerba, en el caso de
las personas que han experimentado un trauma, los sintomas del
estrés traumatico que puede ir acomparfiado de flashbacks y un
mayor nivel de activacién y disociacién emocional (lo que implica
una desconexion entre los pensamientos, las emociones y las sen-
saciones fisicas). Y es que, si bien la meditacién puede parecer
una practica segura e inocua, también puede reactivar en los
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supervivientes del trauma* heridas que, para curar, requieran
algo més que una atencién plena. Al dirigir su atencién hacia
lesiones a menudo internas e invisibles, los supervivientes del
trauma pueden acabar, al ver que las cosas no solo no mejoran,
sino que incluso empeoran, tan desorientados, angustiados y
humillados como lo estaba Nicholas cuando le conoci.

Pero el mindfulness también puede ser, al mismo tiempo, un
recurso muy importante para los supervivientes del trauma. La
investigacion realizada al respecto ha demostrado que puede forta-
lecer la conciencia corporal, intensificar la atencién y mejorar la
capacidad de gestién de las emociones, habilidades muy importan-
tes todas ellas para la recuperacién del trauma. El mindfulness
también puede acompanar a métodos bien establecidos de trata-
miento del trauma, contribuyendo a restablecer la estabilidad de
quienes se enfrentan a sintomas traumaéticos.

Veamos la relevancia que esto tiene para la situacién actual.
Durante la ultima década, se ha disparado la popularidad de la
meditacién mindfulness, que hoy en dia se presenta, en una amplia
diversidad de entornos —desde comunidades budistas hasta progra-
mas seculares y psicoterapia— como una practica benigna de reduc-
cién del estrés. Al mismo tiempo, la tasa de prevalencia del trauma
es muy elevada, hasta el punto de que se estima que el 90% de la
poblacién se ha visto expuesta a un acontecimiento traumatico y
que entre el 8 y el 20% de ellos acaba desarrollando un trastorno de
estrés postraumatico (o TEPT),? lo que implica una elevada proba-
bilidad de que, independientemente del entorno en el que esté apli-
candose, siempre haya alguien que tenga un historial de trauma.

¢Cémo podriamos, en estas condiciones, minimizar los posibles
peligros del mindfulness para los supervivientes del trauma sin
dejar, por ello, de servirnos de sus multiples ventajas?

* Utilizo, en este libro, las expresiones «supervivientes» y «supervivientes del trau-
ma» para referirme abreviadamente a «discipulos y clientes que experimentan
sintomas de estrés postraumaético». Y, como veremos, no todos los supervivien-
tes de un trauma experimentan necesariamente estrés postraumatico ni tienen
problemas con el mindfulness o la meditacion.



20 MINDFULNESS SENSIBLE AL TRAUMA

Este es el tema fundamental de este libro. Quiero demostrar que
la practica basica del mindfulness es mas segura y eficaz cuando se
combina con una comprensién del trauma. Creo que cualquier per-
sona que trabaje con el mindfulness —desde el maestro que dirige
un retiro de meditacion silencioso de largo plazo hasta la trabaja-
dora social que apela, en sus intervenciones, al mindfulness, pasan-
do por el profesor que dirige una meditacién de cinco minutos a sus
alumnos de escuela primaria— deberia conocer sus riesgos poten-
ciales para las personas que estén lidiando con el estrés traumatico.

Este es un tema que llevo investigando desde hace aproximada-
mente una década. He realizado varias investigaciones teéricas de
indole académica, he llenado las paredes de notas autoadhesivas
sobre cuestiones cerebrales y he entrevistado informalmente sobre
el tema a profesores de mindfulness, profesionales de la salud men-
tal y supervivientes del trauma. También he trabajado estrecha-
mente, en mi faceta de psicoterapeuta, con supervivientes que han
tenido experiencias adversas con la meditaciéon mindfulness. Y, en
ultima instancia, he abordado este tema porque tenia mis propios
problemas con el mindfulness y el trauma y queria entender exac-
tamente lo que me estaba ocurriendo.

Un camino personal

Empecé a practicar meditaciéon mindfulness mientras trabajaba
como psicoterapeuta con delincuentes sexuales varones en Vancou-
ver, (Canada). Habia llegado a ese trabajo interesado en la sexuali-
dad y la justicia reparadora pero, al cabo de un afo, estaba
quemado, emocionalmente inestable y sin herramientas que me
ayudasen a sobrellevar la situaciéon. No fue extrano que, dada la
reputacion cada vez mayor que el mindfulness estaba adquiriendo
en el campo de la psicologia, accediera encantado cuando un colega
me invité a asistir a su grupo de meditacién local de mindfulness
ante la oportunidad que ello me proporcionaba de aprender a rela-
cionarme mejor con mi mente. ¢Qué problema podria haber —pen-
sé— en sentarme y prestar atencion a la respiracion?
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Pero las cosas, obviamente, no eran tan sencillas como me ima-
ginaba. Pasé mi primera meditacién sumido en mis pensamien-
tos, algo que solo adverti cuando soné la campana que anunciaba
el final de la sesién. Con el tiempo, sin embargo, llegué a amar esta
practica y descubri que me ayudaba de maneras muy diferentes:
era mas consciente de mi cuerpo, estaba menos identificado con
mis pensamientos y me encontraba méas contento y feliz que nun-
ca. Estaba empezando a relacionarme con el mundo de un modo
nuevo y descubriendo sentido y resiliencia fuera de mi trabajo,
dedicando tiempo a sentir el contacto de la planta de mis pies con
el suelo mientras me dirigia caminando al trabajo o haciendo pau-
sas para escuchar, por ejemplo, la musica que el viento arrancaba
de las hojas de los madrofios que hay més alla de la ventana de mi
cocina. Y, cuando me embargaba un sufrimiento emocional, el
mindfulness me proporcionaba también un espacio y una pers-
pectiva que me ayudaban a tratarme de un modo mas ecuanime y
compasivo.

Un bien dia, sin embargo, todo eso desaparecié inesperadamen-
te. Estaba en un retiro de meditacién en silencio en una zona rural
de Massachusetts cuando adverti que algo semejante a un interrup-
tor se apagaba en mi interior. Habia estado esforzandome en esta-
bilizar mi practica, pero no conseguia que mi mente dejara de dar
vueltas a un episodio de violencia sexual que me habia contado un
cliente. Cuando abri los ojos en la habitacién tenuemente ilumina-
da, me di cuenta de que todo estaba en su sitio: el grupo de medita-
dores sentados a mi alrededor, la estatua del Buda presidiendo la
sala y la luna creciente asomando entre los arboles.

Todo seguia externamente igual pero, cuando adverti la parte
superior de mis hombros como si estuviera contemplandolos desde
el techo, me senti desbordado por el panico y me quedé tan quieto
como la estatua en la que concentraba mi atencién. Entonces confié
en que esta, como todas las experiencias que habia tenido durante
la meditacién, también seria pasajera y desapareceria al acabar la
sesion o, en el peor de los casos, a la mafiana siguiente.
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Pero lo cierto es que la experiencia no desaparecio o, al menos,
no desaparecié del todo. Durante la semana posterior al retiro, el
mundo se convirtié, para mi, en un lugar tenebroso y oscuro y me
encontré flotando entre dos mundos en ninguno de los cuales pare-
cia pisar tierra firme. Lo Ginico presente era mi cuerpo. Los senti-
dos parecian haber enmudecido hasta el punto de que todo me
llegaba amortiguado, perdi el apetito y tenia la sensacién desolado-
ra y omnipresente de que algo andaba mal. Era como si una parte
esencial de mi ser se hubiese esfumado y no tuviese la menor inten-
cién de regresar.

Cada dos dias tenia un encuentro con uno de los maestros que
dirigian el retiro pero, apenas me sentaba, rompia a llorar y aban-
donaba la entrevista con un conjunto semejante de recomendacio-
nes: permanece atento, desidentificate, no te rindas y confia en el
proceso. Y eso fue, precisamente, lo que hice durante todo el retiro.

El descubrimiento del trauma

Cuando regresé a casa ese verano, el rostro de mis amigos puso
claramente de relieve lo que ya sabia, es decir, que habia vuelto del
retiro peor que cuando me fui. Estaba desorientado, embotado y
tenia dificultades en retomar mi vida cotidiana. Hablando con mis
amigos y colegas sobre la experiencia, me sorprendi6 escucharles
decir que posiblemente estuviese experimentando un trauma, algo
que yo habia estudiado, pero que jamas hubiera asociado a mi
vida. Yo creia que el trauma se hallaba limitado a actos de violen-
cia extrema sufridos por personas como los veteranos de guerra,
los supervivientes de un atraco o de una violacién y quienes se
habian enfrentado a tratos crueles e injustos a manos de sistemas
opresivos (como el racismo o el disabilismo, por ejemplo). La mia
habia sido una vida relativamente cémoda y calificar mis expe-
riencias personales como «traumaticas» me parecia una forma de
trivializar la enormidad del dolor al que se enfrentaban los super-
vivientes.
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Desde entonces, sin embargo, he aprendido que el trauma no tie-
ne tanto que ver con el contenido de un evento como con el impacto
—continuo y subito— que tiene sobre nuestra fisiologia. Como escri-
bi6 la veterana especialista en traumas Pat Ogden, «debemos consi-
derar trauma a cualquier experiencia lo suficientemente estresante
como para dejarnos indefensos, asustados, abrumados o profunda-
mente inseguros» (2015, p. 66). Son muchas, pues, las formas que el
trauma puede asumir, desde presenciar o experimentar violencia
hasta perder a un ser querido o ser blanco de la opresién.* Contra-
riamente a lo que creia, sin embargo, abordar las diferentes formas
que asume el trauma personal no solo no minimiza la importancia
de las lesiones més graves sino que, de hecho, puede abrirnos a la
comprension de las condiciones sociales que, con demasiada fre-
cuencia, perpetian el trauma.?

Asi fue como, siguiendo la recomendacion de algunos amigos,
empecé a trabajar con un terapeuta del trauma. Seis semanas des-
pués de mi retiro de meditacién todavia me hallaba bajo el influjo
de esa experiencia. Estaba frecuentemente disociado, tenia pesadi-
llas recurrentes y, por primera vez en mi vida, tenia dificultades
para conciliar el suefio. Al cabo de unas pocas sesiones, el terapeu-
ta esbozo6 la posibilidad de que tal vez, debido a mi trabajo con
delincuentes sexuales, estuviese experimentando un trauma vica-
rio o secundario o, dicho de otro modo, que habia estado tan
expuesto a historias violentas que habia acabado traumatizado.
Este marco de referencia proporcioné cierto sentido a los sintomas
(es decir, a los pensamientos intrusivos, el desapego emocional y la
sensacion de disociacién) que estaba experimentando.

Estas sesiones acabaron provocando un cambio muy importan-
te en mi vida. Habia experimentado con diferentes tipos de terapia
verbal —junguiana, cognitivo-conductual y psicodinamica-, pero

“ «La opresion —escribié la educadora politica y practicante somatica Sumitra
Rajkumar- es una condicién social en la que la dinamica violenta del poder de
fuerzas histéricas como el capitalismo, el supremacismo blanco y el patriarcado
provocan un sufrimiento innecesario y limitan la vida y el poder del individuo»
(comunicacion personal, 12 de junio de 2016).
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jamas habia visto que sus comprensiones provocasen una transfor-
macioén duradera. El trabajo con el trauma demostro ser diferente y
me ayudé6 a cambiar de un modo anteriormente inaccesible tanto a
la terapia como a la meditacién. Pero también era consciente de que
mi entrenamiento en mindfulness me ayudaba durante las sesiones
y me permitfa detectar y permanecer presente con las intensas emo-
ciones y sensaciones fisicas que afloraban. Impulsado por los bene-
ficios de la terapia del trauma, me inscribi en un programa de
entrenamiento de varios anos de duracién llamado experiencia
somdtica, un enfoque terapéutico contemporaneo disefiado por un
biofisico llamado Peter Levine.* Ese curso no solo me ensefi6 el
modo en que el cuerpo responde al trauma, sino formas seguras y
practicas de trabajar también con los supervivientes. Se trata de una
metodologia poderosa que acabé conformando mi pensamiento.

Pero también senti que, en ese trabajo, faltaba algo. Y es que,
aunque los profesores se refirieran a las raices biol6gicas del trau-
ma, jamas mencionaron sus raices sociales ni los sistemas opresi-
vos asociados al trauma. Estaba formandome para pensar en el
trauma como una experiencia exclusivamente personal y desconec-
tada del resto del mundo. Y aunque, en tanto que estudiante occi-
dental de psicologia, estuviese familiarizado con ese marco de
trabajo, también me parecia, en lo que respecta al contexto del trau-
ma, especialmente limitado. Habia participado en actividades poli-
ticas y buscaba un enfoque sanador que sirviese para establecer un
puente entre el cambio personal y el cambio social.

Un afio después, lo encontré. Una amiga me present6 a Staci
Haines, una maestra, médica y activista social cuyo enfoque pro-
porcionaba una comprensién sistémica del trauma.> Junto a Spenta
Kandawalla, acupuntora y organizadora de justicia social, Staci
fundoé somdtica generativa, una organizaciéon nacional sin fines de
lucro con sede en Oakland (California) que combina el analisis
social con la curacién del trauma. Entrelazando los descubrimien-
tos proporcionados por la neurociencia moderna, la teoria politica
y los principios de la justicia transformadora,® esta organizacién
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proporciona un abordaje holistico orientado hacia la curacién del
trauma. La formacién se centra en la experiencia de las personas
mas afectadas por el trauma y la opresién’ y su visién sobre la
transformacioén personal y colectiva me conmovié hasta lo mas
profundo de mi ser. Gracias a este trabajo transformador, el trauma
acab¢ convirtiéndose en la lente a través de la cual veo y entiendo
actualmente el mundo.

Trauma y mindfulness

Durante todo ese tiempo, el mindfulness siguié siendo, para mi,
un enfoque muy interesante. Aunque todavia contemplara con cier-
ta cautela mi experiencia del retiro, también estaba muy entusias-
mado por las investigaciones que confirmaban que el mindfulness
podia provocar un cambio real, positivo y cuantificable.® ;Cuantas
personas —me preguntaba— habrian experimentado el mismo tipo
de problemas que yo?, ¢chabia sido mi experiencia una anomalia o
formaria parte de un rasgo mayor? Entonces empecé a revisar la
literatura relevante y descubri que muy pocas personas habian
estudiado la relacion existente entre el mindfulness y el trauma. En
ese momento fue cuando emprendi un programa de doctorado en
psicologia, llevé a cabo una tesis sobre el tema y empecé a hablar y
escribir sobre los problemas que habia experimentado.

No tardé entonces en darme cuenta de que no estaba solo. Des-
pués de que el video de una conferencia que pronuncié sobre el
% empecé a recibir mensajes de

personas como Nicholas relatindome experiencias similares a las

tema empezase a circular en linea,

mias. No todos habian participado en retiros largos ni habian man-
tenido una préctica intensiva de meditaciéon. A menudo se limita-
ban a seguir las indicaciones de meditacién mindfulness de uno de
los muchos canales que actualmente los ofrecen (en un centro
comunitario local, un programa de reduccién del estrés o siguiendo
simplemente un conjunto de instrucciones que habian encontrado
en la red).
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Esto me pareci6é alarmante. Y es que, aunque diera por senta-
do que la mayoria de los profesores de mindfulness sabian lo
que era el trauma, no estaba tan seguro de que se hallaran en
condiciones de trabajar adecuadamente con él. ¢Podrian reco-
nocer el trauma, en el caso de que un superviviente necesitara
ayuda, sabrian cuando debian derivar a una persona a un pro-
fesional de trauma y serian conscientes de la relacion existente
entre el trauma y la opresion sistémica a la que la gente se en-
frentaba?

Consciente de la ubicuidad del trauma me pregunté entonces
c6mo podian asegurarse los practicantes de mindfulness de que la
suya era una practica eficaz, informada y sensible al trauma.

Un mindfulness sensible al trauma

Partiendo de esa investigacién, desarrollé un marco de princi-
pios y modificaciones destinadas a apoyar una meditacién mind-
fulness sensible al trauma, es decir, una especie de recopilacién de
las practicas mas adecuadas al respecto que nos proporcionase una
visién del mindfulness y la meditacién sensibles al trauma.!? Este
enfoque también proporciona sugerencias concretas para la practi-
ca del mindfulness basico y esta dirigido a profesores de mindful-
ness, profesionales del trauma y cualquier persona interesada, en
suma, en aprender mas sobre el tema.

Mi definicién de préactica sensible al trauma proviene del U.S.
National Center for Trauma-Informed Care (2016):

Un programa, organizacién o sistema basado en el trauma
que registra el impacto general del trauma y sus posibles vias
de recuperacion; reconoce los signos y sintomas del trauma
en los clientes, las familias, el personal y otras personas
implicadas; responde integrando plenamente el conocimiento
sobre el trauma en la politica, los procedimientos y las prac-
ticas y se resiste activamente a la retraumatizacion.
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Esta definicién, a la que me refiero con la expresién «las cuatro
erres», es un enfoque practico y sensato a una practica sensible al
trauma que sirve como guia de este libro. Quiero que el lector cobre
conciencia de lo extendido que est4 el trauma, sea capaz de recono-
cer sus sintomas, pueda responder adecuadamente a ellos y evite
asi la retraumatizacién de los clientes o discipulos a los que se
ofrezca el mindfulness. Es por ello que cada uno de los capitulos y
modificaciones que propongamos se referira a una de estas cuatro
«erres».

El marco de referencia que voy a presentar parte de cinco prin-
cipios basicos destinados a apoyar un enfoque del mindfulness
sensible al trauma que no aspira, sin embargo, a ser prescriptivo
para la recuperacién, porque el trauma es demasiado complejo
para ello. No me referiré, pues, tanto a pasos como a sugerencias y
dejaré que sea el lector el que utilice el material de un modo que
tenga sentido dentro del contexto de un trabajo basado en el mind-
fulness. Creo que una de nuestras responsabilidades consiste en
adaptar el mindfulness a las necesidades concretas de los supervi-
vientes del trauma en lugar de esperar que sean ellos quienes se
adapten a nosotros.

¢Coémo he llegado a estos principios? Empecé seleccionando
conceptos clave del trauma relacionados con el mindfulness. Luego
utilicé cada concepto como una lente a través de la cual contemplar
el mindfulness, un proceso que puso de relieve las ventajas y los
inconvenientes de un mindfulness sensible al trauma. Son muchos,
por ejemplo, los especialistas del trauma que consideran esencial,
para la recuperacion, el trabajo con el cuerpo. Esto es algo que la
meditacién mindfulness puede apoyar, aumentando la conciencia
del cuerpo mediante la atencién a las sensaciones fisicas. En ausen-
cia, sin embargo, de una guia adecuada, el mindfulness puede con-
vertirse en una practica cerebral y disociativa que lleve a la gente a
evitar aquellas sensaciones que reclamen su atencién. ¢Cual es,
dada esta situacién, el modo mas adecuado para que, quienes expe-
rimentan un trauma, practiquen el mindfulness corporal?
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Tres son los objetivos principales que han determinado mi tra-
bajo:

1. Minimizar la angustia de los practicantes del mindfulness

Quienes ensefiamos mindfulness o lo utilizamos en nuestro tra-
bajo tenemos la responsabilidad de asegurarnos de que, cuando
practican, las personas estén lo més seguras y estables posible. El
objetivo de cualquier trabajo sobre el trauma, dijo Babette Roths-
child, debe ser el de «aliviar y no intensificar el sufrimiento» (2010,
p. xi). Y, si tenemos en cuenta que la meditacién mindfulness a
menudo implica sentarse en silencio y con los ojos cerrados, esta
puede convertirse en una tarea engafiosamente exigente. ¢(Cémo
podemos saber si alguien tiene una respuesta traumatica a las ins-
trucciones de meditaciéon que estamos proporcionandole?

Como cada persona y cada situacion es tinica, esta es una pregun-
ta que no tiene una respuesta facil pero, como maestros y profesio-
nales de la salud mental, debemos hacer todo lo que esté en nuestras
manos para autoeducarnos. Debemos aprender a identificar la pre-
sencia del trauma, proporcionar referencias relevantes, responder de
un modo eficaz y hacer los cambios y ajustes necesarios para evitar
la retraumatizaciéon. Mi objetivo consiste en proporcionar formas
practicas y sensatas para asegurarnos de que la practica, como mini-
mo, no dafie a las personas que se hallen bajo nuestra tutela.

2. Esbozar una comprension sistémica del trauma

Este objetivo se basa en mi trabajo con la somadtica generativa.
Creo que convertirse en un practicante sensible al trauma requiere
algo mas que el aprendizaje de las habilidades terapéuticas tradi-
cionales y nos obliga a reconocer la relaciéon que el trauma tiene
con el mundo que nos rodea. Si nos centramos exclusivamente en
los componentes individuales del trauma, soslayaremos los siste-
mas de opresién que tan a menudo se encuentran en su origen. Por-
que el estrés traumaético es una experiencia que no solo tiene raices
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fisicas y psicolégicas... sino también raices politicas. Tener en
cuenta el contexto social puede proporcionarnos, pues, seguridad y
confianza y servirnos para ayudar mejor a las personas con las que
trabajamos.

3. Insistir en la colaboracion continua entre los practicantes del
mindfulness y los profesionales del trauma

Cada uno de estos grupos tiene una experiencia indispensable
que ofrecer al otro. Los profesionales del trauma que reconocen las
dimensiones biolégicas, psicolégicas y sociales del trauma pueden
ayudar a que los practicantes del mindfulness reconozcan la impor-
tancia del trauma y desempeniar, en este sentido, un papel funda-
mental. También son muchas, por su parte, las cosas que los
practicantes del mindfulness* saben sobre el trabajo con la mente,
incluidos los estados mentales dificiles. Y, si bien la relacién existen-
te entre el mindfulness y la psicologia esta bien establecida, la nove-
dosa relacion entre los practicantes de la atencién y los profesionales
del trauma nos abre un nuevo camino para seguir avanzando.

Un mapa

La Primera Parte de este libro se centra en la relacion existente
entre el mindfulness y el estrés traumatico. En ella defino el trauma
y el mindfulness, examino sus distintas trayectorias histéricas y
exploro el modo en que la moderna neurociencia esta aumentando
nuestra comprension de ambas. En la Segunda Parte me centro en
los cinco principios del mindfulness sensible al trauma y presento
la teoria y las modificaciones relevantes que el lector puede utilizar
en su trabajo.

* Utilizo la expresion «practicantes del mindfulness» para referirme tanto a los
profesores de mindfulness como a quienes, en su trabajo profesional de salud
mental, emplean intervenciones basadas en el mindfulness. Y utilizo también, a
lo largo del libro, los términos «cliente» y «discipulo» para referirme a las perso-
nas que practican el mindfulness bajo la supervisién de maestros, terapeutas y
sanadores.
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Veamos ahora unas pocas advertencias. En primer lugar, a veces
me preguntan si lo problemaético, para los supervivientes del trau-
ma, es el mindfulness o la meditacién mindfulness. Como veran, yo
me inclino por la tltima de esas opciones. Es importante distinguir
entre el mindfulness (es decir, el estado mental) y la meditacién
mindfulness (es decir, el modo en que se busca ese estado). Porque
lo que causa el trauma y puede exacerbar y fortalecer los sintomas
traumaéticos no es tanto el mindfulness como la practica de una
meditacién mindfulness despojada de toda comprensién del trau-
ma. También hay que sefialar, en este punto, que las personas prac-
tican el mindfulness en contextos diferentes (como, por ejemplo, en
casa, en psicoterapia o en retiros de larga duracién). Debemos ser
muy cuidadosos al respecto, porque la investigacién empirica sobre
la relacién existente entre el mindfulness y el trauma es todavia
muy incipiente. Lo que se activa, en el caso de un superviviente, en
un retiro de meditacién en silencio, por ejemplo, puede resultar
muy beneficioso para otro. Nuestro trabajo consiste en responder a
las necesidades tnicas y continuas de los supervivientes del trauma
con los que trabajemos.

En segundo lugar, debemos decir que un mindfulness sensible al
trauma no pretende reemplazar, en modo alguno, a los tratamien-
tos del trauma bien establecidos, porque de ninguna manera estoy
sugiriendo que el mindfulness pueda «curar» un asunto tan com-
plejo, intenso y duradero como el trauma. En lugar de ello, me cen-
traré en el modo en que el mindfulness puede ser un recurso para
los supervivientes, especificamente en el modo en que puede contri-
buir a regular el nivel de activacion y restablecer la estabilidad en
medio de sintomas traumaticos, un primer paso absolutamente
necesario en cualquier trabajo de recuperacion del trauma.

También quiero dejar muy claro, por tltimo, que en modo alguno
estoy diciendo que el mindfulness o el movimiento que la gente ense-
fia y practica esté equivocado. Muy al contrario, me parece que se
trata de un recurso muy interesante para los supervivientes del trau-
ma y que las comunidades del mindfulness estan profundamente
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interesadas en el bienestar de sus miembros. Al mismo tiempo, sin
embargo, creo que todos podemos hacer mejor las cosas. Y es que,
aunque el mindfulness no tiene que funcionar para todo el mundo,
estoy convencido de que ciertas modificaciones pueden ayudar a los
supervivientes a asegurarse de que su practica no los retraumatice.
La incorporacién de un marco de referencia basado en el trauma es
un paso natural -y en mi opinién necesario— para la evolucién del
movimiento contemporaneo del mindfulness.

Enfrentarse a un trauma es una tarea muy exigente. Como escri-
bié la erudita feminista Judith Herman, el trauma nos coloca frente
a «la vulnerabilidad humana en el mundo natural y a la capacidad
para el mal de la naturaleza humana» (1997, p. 7). El estudio del
trauma también nos exige examinar el sufrimiento ligado a siste-
mas opresivos que, protegiendo a ciertas comunidades, dejan a
otras expuestas al trauma. Creo que el mindfulness puede ser, en
este sentido, una herramienta muy util para fortalecer nuestra
capacidad de estar presentes con aquello que nos resulta insoporta-
ble. Esta es una de las funciones que debe desempefiar un enfoque
sensible al trauma, ayudarnos a enfrentarnos al sufrimiento en sus
muchas formas. Como escribi6 el novelista y critico social James
Baldwin: «Aunque no podamos cambiar todo aquello a lo que nos
enfrentamos mal podremos cambiar aquello a lo que ni siquiera
nos enfrentamos» (1962, p. 38).








