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

Por ello considero necesario señalar que el 60% de la autoría de este 
libro debería ser compartida entre las tres organizaciones siguientes:

somática generativa

organización nacional sin fines de lucro y con base en Oakland 
(California) que combina el análisis social con la curación del 
trauma (generativesomatics.org)

The Healing Justice Program of Black Lives Matter

organización 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

organización comunitaria urbana de mujeres indígenas que lucha 
por el retorno de los pueblos chocheño y karkin ohlone a la tierra de 
sus ancestros, ubicada en el área de la bahía de San Francisco 
(sogorea-landtrust.com)
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Un buen día de 2012 estaba sentada frente a su Santidad el Dalai 
Lama en la Clínica Mayo de Rochester (Minnesota) a punto de pre-
sentar, en calidad de ponente del vigesimocuarto encuentro Mind & 
Life (una integración entre la ciencia y las prácticas contemplati-
vas), los resultados de mi investigación sobre el mindfulness y la 
meditación1. Y aunque, en tanto que neurocientífica clínica, estaba 
muy acostumbrada a hablar ante audiencias muy exigentes, no 
pude dejar de advertir, al preguntarme cómo respondería a mi pre-
sentación el rostro siempre curioso del Dalai Lama, que lo que ese 
día revoloteaba en mi estómago no eran las habituales mariposas, 
sino auténticos pterodáctilos.

Mi investigación versaba sobre los efectos adversos de la medita-
ción. Y es que, aunque la mayor parte del trabajo que he realizado en 
los últimos veinte años se ha centrado en beneficios clínicos de la 
práctica meditativa, mi interés ha ido ampliándose, durante la últi-
ma década, hasta abarcar también algunos de sus aspectos más pro-
blemáticos. Para ello precisamente emprendí, en 2007, en mi 
laboratorio de la Brown University, una investigación a la que bauticé 
con el nombre de «Las variedades de la experiencia contemplativa».2 
El proyecto en cuestión me llevó a entrevistar a más de cien medita-
dores y maestros de meditación sobre los problemas que habían obs-
taculizado su práctica (de entre los cuales sobresalía el trauma). Y, 

Prólogo

de Willoughby Britton
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MINDFULNESS SENSIBLE AL TRAUMA12

para ello, hablé con un amplio abanico de personas que iba desde el 
principiante que, durante un retiro de diez días, había experimenta-
do flashbacks paralizantes hasta el maestro de meditación que, a lo 
largo de sus muchos años de práctica meditativa, había experimen-
tado algún tipo de disociación relacionada con el trauma.3

La relación concreta existente entre meditación y trauma había 
acabado convirtiéndose, durante el tiempo que duró esa investiga-
ción, en una espina clavada en mi costado, porque lo único que 
podía decir a quienes se me acercaban en busca de ayuda para los 
problemas asociados al trauma con los que habían tropezado 
durante la meditación era que lo que estaban experimentando no 
era culpa suya y que no estaban solos. Durante ese tiempo siempre 
quise proporcionarles algo más, una explicación de lo que les esta-
ba ocurriendo y lo que podían hacer al respecto.

Un mes después de mi presentación en el Mind & Life descubrí 
por casualidad el vídeo online de una tesis doctoral sobre medita-
ción mindfulness y trauma. Nunca había escuchado hablar de su 
autor, David Treleaven, y me quedé hipnotizada cuando, en ese 
vídeo, escuché respuestas a las preguntas que llevaba tiempo for-
mulándome. Aunque había pasado años 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 
enseñando) y para los investigadores que estaban interesados en la 
meditación y el mindfulness, las cosas no se colocaron en su sitio 
hasta la llegada de ese vídeo.

Acabé derivando a David a muchas personas que luego me con-
taron que su trabajo y marco de referencia había transformado sus 
vidas. Su progreso parecía tan evidente y sus comentarios tan con-
vincentes que decidí emprender una formación sobre el trauma de 
varios años de duración. Yo creía que, como psicóloga y neurocien-
tífica, estaba bien formada pero, gracias a David, me di cuenta de 
que, si quería tener una respuesta más clara a los problemas que mi 
práctica y mi investigación habían puesto de relieve, debía profun-
dizar mi comprensión del trauma.
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PRÓLOGO 13

Permanecí en contacto con David y, cuando leí 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 
responderá a las preguntas que maestros de meditación, investiga-
dores y practicantes de mindfulness llevan tiempo formulándose 
porque, en él, el autor aborda, de un modo tan riguroso como com-
prensivo e intuitivo, algunos de los problemas más habituales –y 
lamentablemente más soslayados– a los que pueden enfrentarse los 
meditadores que han experimentado un trauma.

Como bien sabrán los lectores de este libro, la popularidad del 
mindfulness ha experimentado una expansión sin precedentes. 
Desde las escuelas hasta las clínicas, las prisiones y el mundo 
empresarial, el mindfulness y la meditación se practica hoy en día 
en una amplia diversidad de entornos y sus beneficios se han visto 
corroborados por la investigación. Pero la expectativa de que el 
mindfulness y la meditación sean una panacea válida para todo 
tipo de problemas y enfermedades, incluido el trauma, tropieza con 
consecuencias insospechadas. Todos hemos oído hablar de los efec-
tos positivos de la meditación 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 cuestión de la vergüen-
za y pone en cuestión la idea de que quienes tienen estas dificulta-
des están meditando mal. No son pocos los meditadores –maestros 
incluidos– que me han revelado la vergüenza de no ser capaces de 
resolver meditativamente los problemas que experimentan durante 
la práctica. David subraya concretamente los peligros que tiene la 
práctica del mindfulness para los supervivientes del trauma, expli-
ca su origen y nos presenta una práctica transformadora y segura 
sensible al trauma. Este libro está basado en la evidencia, arraigado 
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MINDFULNESS SENSIBLE AL TRAUMA14

en la investigación clínica y abierto a los cambios que la investiga-
ción pueda depararnos y, como tal, sirve como adecuada introduc-
ción a un enfoque más detallado.

También nos proporciona una visión sistémica del trauma. Para-
lelamente a su propio viaje vital, David amplía su análisis del mind
fulness desde el entorno individual –y de su sistema nervioso– hasta 
los entornos cultural, social y político que tan importante papel 
desempeñan en la creación y perpetuación del trauma. Y es que, si 
bien la idea de interdependencia –es decir, la idea de que la profun-
da interconexión que a todos nos une–, no es nueva para la comu-
nidad del mindfulness, a menudo se limita a presentarse como una 
especie de bálsamo de unidad metafísica que inspira el comporta-
miento prosocial sin necesidad de una profunda revisión personal. 
Gracias a su compromiso con los movimientos de justicia social, 
David nos invita, sin embargo, a prestar atención al «agua» en la que 
todos nos hallamos inmersos y a «examinar críticamente los mar-
cos de referencia que se nos han ofrecido para estar cada vez más 
informados sobre el papel que, en ese sentido, nos corresponde».

El mindfulness sensible al trauma llega precisamente en un 
momento en el que más desesperadamente necesitamos una visión 
más matizada del mindfulness y la meditación. 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 eslóganes pegadizos sobre 
los méritos del mindfulness– a defender la utilidad de este tipo de 
diálogo.4 A veces me he sentido como una voz que clama en el 
desierto la necesidad de ser cuidadosos sobre el uso de las prácticas 
contemplativas y de aumentar nuestra conciencia sobre las posibles 
dificultades, aunque también debo añadir que este es un empeño en 
el que cada vez me siento menos sola.5 Este año sin ir más lejos 
[2017], quince investigadores del mindfulness hemos escrito una 
declaración conjunta llamada «Mind the Hype» que insiste en la 
necesidad de un abordaje más riguroso y detallado del mindfulness 
que no se centre exclusivamente en sus beneficios, sino que tenga 
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PRÓLOGO 15

también en cuenta sus limitaciones.6 Y en modo algún pretendo, 
con ello, desalentar a quienes quieran empezar a meditar sino acer-
car, muy al contrario, estas prácticas al mundo contemporáneo.

Me complace decir que este libro nos permite dar un paso más 
en esta dirección. David ha escrito un libro riguroso, accesible y 
asentado en la evidencia para quienes queremos practicar y ense-
ñar 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 mí.

 Willoughby Britton, Ph.D.
 Brown University
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Una parte de mí deseaba no haber visto el e-mail. Había pasado 
ya la medianoche y, revisando por última vez antes de acostarme la 
bandeja de entrada de mi correo electrónico, acababa de descubrir 
un mensaje cuyo asunto rezaba: «Ayuda, por favor. Tengo un pro-
blema con la meditación». Entonces me arrellané en mi silla y me 
dispuse a seguir leyendo. Era el tercer correo electrónico de este 
tipo que recibía ese mes.

El mensaje procedía de Nicholas, un profesor de secundaria de 
Vermont que había leído un artículo mío sobre las respuestas 
adversas al mindfulness.1 Había empezado a practicar medita-
ción mindfulness con la intención de aprender a gestionar más ade-
cuadamente su ansiedad y sus beneficios habían sido evidentes de 
inmediato: una mayor claridad, una calma más persistente y una 
memoria más acentuada. Pero Nicholas empezó también a experi-
mentar un síntoma desconcertante porque, al acabar un breve 
periodo programado de meditación, su cuerpo se hallaba tan para-
lizado por el miedo que, para apagar la alarma de su teléfono, debía 
hacer un gran esfuerzo. 

Y, cuanto más practicaba, más intensa e inquietante se tornaba 
esa experiencia porque, en el momento mismo en que cerraba los 
ojos, su campo visual se veía desbordado por todo tipo de imágenes 

Introducción:  
¿por qué hablamos de un  
mindfulness sensible al trauma?
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MINDFULNESS SENSIBLE AL TRAUMA18

(como vidrios rotos, un cielo abierto y humo). También su sueño se 
llenó de pesadillas, las tareas más rutinarias le producían pánico y 
su cháchara mental le resultaba insoportable. Fue así como, en lugar 
de la tranquilidad tan anhelada, la meditación despertó en Nicholas 
un miedo y un terror subyacente que le perseguía día y noche.

Cuando, una semana después, nos conocimos por videoconfe-
rencia, su mirada evidenciaba la preocupación y confusión que le 
embargaba. Y, cuando le pregunté si las imágenes que poblaban su 
meditación tenían, para él, algún significado, asintió de inmediato. 
Unos años antes, había tenido un grave accidente de automóvil que 
le mantuvo encerrado una hora en el interior de su coche hasta que 
los servicios de emergencia pudieron excarcelarle. Pero lo que le 
más le desconcertaba era lo que estaba pasando con su meditación 
mindfulness. ¿Cómo podía, una práctica que había demostrado ser 
tan positiva, dejarle tan asustado?

Esa era una cuestión que no me resulta ajena porque, en tanto 
que psicoterapeuta e investigador, he pasado años esforzándome en 
lograr una comprensión más profunda de la compleja relación 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. Cabía pensar en que la práctica 
de la meditación mindfulness era, teóricamente al menos, benefi-
ciosa para cualquier persona que hubiese experimentado un trau-
ma. ¿Cómo explicar entonces lo que estaba ocurriendo?

Parece que la meditación mindfulness exacerba, en el caso de 
las personas que han experimentado un trauma, los síntomas del 
estrés traumático que puede ir acompañado de flashbacks y un 
mayor nivel de activación y disociación emocional (lo que implica 
una desconexión entre los pensamientos, las emociones y las sen-
saciones físicas). Y es que, si bien la meditación puede parecer 
una práctica segura e inocua, también puede reactivar en los 
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INTRODUCCIÓN 19

supervivientes del trauma* heridas que, para curar, requieran 
algo más que una atención plena. Al dirigir su atención 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 conocí.

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

Veamos la relevancia que esto tiene para la situación actual. 
Durante la última década, se ha disparado la popularidad de la 
meditación mindfulness, que hoy en día se presenta, en una amplia 
diversidad de entornos –desde comunidades budistas hasta progra-
mas seculares y psicoterapia– como una práctica benigna de reduc-
ción 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 
población se ha visto expuesta a un acontecimiento traumático y 
que entre el 8 y el 20% de ellos acaba desarrollando un trastorno de 
estrés postraumático (o TEPT),2 lo que implica una elevada proba-
bilidad de que, independientemente del entorno en el que esté apli-
cándose, siempre haya alguien que tenga un historial de trauma.

¿Cómo podríamos, en estas condiciones, minimizar los posibles 
peligros del mindfulness para los supervivientes del trauma sin 
dejar, por ello, de servirnos de sus múltiples ventajas?

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

Mindfulness sensible al trauma TX.indd   19 2/1/20   15:51



MINDFULNESS SENSIBLE AL TRAUMA20

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

Este es un tema que llevo investigando desde hace aproximada-
mente una década. He realizado varias investigaciones teóricas de 
índole 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 meditación mindfulness. Y, en 
última instancia, he abordado este tema porque tenía mis propios 
problemas con el mindfulness y el trauma y quería entender exac-
tamente lo que me estaba ocurriendo.

Un camino personal 

Empecé a practicar meditación mindfulness mientras trabajaba 
como psicoterapeuta con delincuentes sexuales varones en Vancou-
ver, (Canadá). Había llegado a ese trabajo interesado en la sexuali-
dad y la justicia reparadora pero, al cabo de un año, estaba 
quemado, emocionalmente inestable y sin herramientas que me 
ayudasen a sobrellevar la situación. No fue extraño que, dada la 
reputación cada vez mayor que el mindfulness estaba adquiriendo 
en el campo de la psicología, accediera encantado cuando un colega 
me invitó a asistir a su grupo de meditación local de mindfulness 
ante la oportunidad que ello me proporcionaba de aprender a rela-
cionarme mejor con mi mente. ¿Qué problema podría haber –pen-
sé– en sentarme y prestar atención a la respiración?
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Pero las cosas, obviamente, no eran tan sencillas como me ima-
ginaba. Pasé mi primera meditación sumido en mis pensamien-
tos, algo que solo advertí cuando sonó la campana que anunciaba 
el final de la sesión. Con el tiempo, sin embargo, llegué a amar esta 
práctica y descubrí que me ayudaba de maneras muy diferentes: 
era más consciente de mi cuerpo, estaba menos identificado con 
mis pensamientos y me encontraba más 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 dirigía caminando al trabajo o haciendo pau-
sas para escuchar, por ejemplo, la música que el viento arrancaba 
de las hojas de los madroños que hay más allá 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 más ecuánime y 
compasivo.

Un bien día, sin embargo, todo eso desapareció inesperadamen-
te. Estaba en un retiro de meditación en silencio en una zona rural 
de Massachusetts cuando advertí que algo semejante a un interrup-
tor se apagaba en mi interior. Había estado esforzándome en esta-
bilizar mi práctica, pero no conseguía que mi mente dejara de dar 
vueltas a un episodio de violencia sexual que me había contado un 
cliente. Cuando abrí los ojos en la habitación 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 árboles. 

Todo seguía externamente igual pero, cuando advertí la parte 
superior de mis hombros como si estuviera contemplándolos desde 
el techo, me sentí desbordado por el pánico y me quedé tan quieto 
como la estatua en la que concentraba mi atención. Entonces confié 
en que esta, como todas las experiencias que había tenido durante 
la meditación, también sería pasajera y desaparecería al acabar la 
sesión o, en el peor de los casos, a la mañana siguiente.
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MINDFULNESS SENSIBLE AL TRAUMA22

Pero lo cierto es que la experiencia no desapareció o, al menos, 
no desapareció del todo. Durante la semana posterior al retiro, el 
mundo se convirtió, para mí, en un lugar tenebroso y oscuro y me 
encontré flotando entre dos mundos en ninguno de los cuales pare-
cía pisar tierra firme. Lo único presente era mi cuerpo. Los senti-
dos parecían haber enmudecido hasta el punto de que todo me 
llegaba amortiguado, perdí el apetito y tenía la sensación 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-
ción de regresar.

Cada dos días tenía un encuentro con uno de los maestros que 
dirigían el retiro pero, apenas me sentaba, rompía a llorar y aban-
donaba la entrevista con un conjunto semejante de recomendacio-
nes: permanece atento, desidentifícate, no te rindas y confía 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 sabía, es decir, que había vuelto del 
retiro peor que cuando me fui. Estaba desorientado, embotado y 
tenía dificultades en retomar mi vida cotidiana. Hablando con mis 
amigos y colegas sobre la experiencia, me sorprendió escucharles 
decir que posiblemente estuviese experimentando un trauma, algo 
que yo había estudiado, pero que jamás hubiera asociado a mi 
vida. Yo creía 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 violación y quienes se 
habían enfrentado a tratos crueles e injustos a manos de sistemas 
opresivos (como el racismo o el disabilismo, por ejemplo). La mía 
había sido una vida relativamente cómoda y calificar mis expe-
riencias personales como «traumáticas» me parecía 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 súbito– que tiene sobre nuestra fisiología. Como escri-
bió 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 opresión.* Contra-
riamente a lo que creía, sin embargo, abordar las diferentes formas 
que asume el trauma personal no solo no minimiza la importancia 
de las lesiones más graves sino que, de hecho, puede abrirnos a la 
comprensión de las condiciones sociales que, con demasiada fre-
cuencia, perpetúan el trauma.3

Así fue como, siguiendo la recomendación de algunos amigos, 
empecé a trabajar con un terapeuta del trauma. Seis semanas des-
pués de mi retiro de meditación todavía me hallaba bajo el influjo 
de esa experiencia. Estaba frecuentemente disociado, tenía pesadi-
llas recurrentes y, por primera vez en mi vida, tenía dificultades 
para conciliar el sueño. Al cabo de unas pocas sesiones, el terapeu-
ta esbozó 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 había estado tan 
expuesto a historias violentas que había acabado traumatizado. 
Este marco de referencia proporcionó cierto sentido a los síntomas 
(es decir, a los pensamientos intrusivos, el desapego emocional y la 
sensación de disociación) que estaba experimentando.

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

	 *	«La opresión –escribió la educadora política y practicante somática Sumitra 
Rajkumar– es una condición social en la que la dinámica violenta del poder de 
fuerzas históricas como el capitalismo, el supremacismo blanco y el patriarcado 
provocan un sufrimiento innecesario y limitan la vida y el poder del individuo» 
(comunicación personal, 12 de junio de 2016). 
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jamás había visto que sus comprensiones provocasen una transfor-
mación duradera. El trabajo con el trauma demostró ser diferente y 
me ayudó a cambiar de un modo anteriormente inaccesible tanto a 
la terapia como a la meditación. Pero también era consciente de que 
mi entrenamiento en mindfulness me ayudaba durante las sesiones 
y me permitía detectar y permanecer presente con las intensas emo-
ciones y sensaciones físicas que afloraban. Impulsado por los bene-
ficios de la terapia del trauma, me inscribí en un programa de 
entrenamiento de varios años de duración llamado experiencia 
somática, un enfoque terapéutico contemporáneo diseñado por un 
biofísico llamado Peter Levine.4 Ese curso no solo me enseñó el 
modo en que el cuerpo responde al trauma, sino formas seguras y 
prácticas de trabajar también con los supervivientes. Se trata de una 
metodología poderosa que acabó conformando mi pensamiento.

Pero también sentí que, en ese trabajo, faltaba algo. Y es que, 
aunque los profesores se refirieran a las raíces biológicas del trau-
ma, jamás mencionaron sus raíces sociales ni los sistemas opresi-
vos asociados al trauma. Estaba formándome 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 psicología, estuviese familiarizado con ese marco de 
trabajo, también me parecía, en lo que respecta al contexto del trau-
ma, especialmente limitado. Había participado en actividades polí-
ticas y buscaba un enfoque sanador que sirviese para establecer un 
puente entre el cambio personal y el cambio social.

Un año después, lo encontré. Una amiga me presentó a Staci 
Haines, una maestra, médica y activista social cuyo enfoque pro-
porcionaba una comprensión sistémica del trauma.5 Junto a Spenta 
Kandawalla, acupuntora y organizadora de justicia social, Staci 
fundó somática generativa, una organización nacional sin fines de 
lucro con sede en Oakland (California) que combina el análisis 
social con la curación del trauma. Entrelazando los descubrimien-
tos proporcionados por la neurociencia moderna, la teoría política 
y los principios de la justicia transformadora,6 esta organización 
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proporciona un abordaje holístico orientado hacia la curación del 
trauma. La formación se centra en la experiencia de las personas 
más afectadas por el trauma y la opresión7 y su visión sobre la 
transformación personal y colectiva me conmovió hasta lo más 
profundo de mi ser. Gracias a este trabajo transformador, el trauma 
acabó convirtiéndose en la lente a través de la cual veo y entiendo 
actualmente el mundo. 

Trauma y mindfulness

Durante todo ese tiempo, el mindfulness siguió siendo, para mí, 
un enfoque muy interesante. Aunque todavía contemplara con cier-
ta cautela mi experiencia del retiro, también estaba muy entusias-
mado por las investigaciones que confirmaban que el mindfulness 
podía provocar un cambio real, positivo y cuantificable.8 ¿Cuántas 
personas –me preguntaba– habrían experimentado el mismo tipo 
de problemas que yo?, ¿había sido mi experiencia una anomalía o 
formaría parte de un rasgo mayor? Entonces empecé a revisar la 
literatura relevante y descubrí que muy pocas personas habían 
estudiado la relación existente entre el mindfulness y el trauma. En 
ese momento fue cuando emprendí un programa de doctorado en 
psicología, llevé a cabo una tesis sobre el tema y empecé a hablar y 
escribir sobre los problemas que había experimentado.

No tardé entonces en darme cuenta de que no estaba solo. Des-
pués de que el vídeo de una conferencia que pronuncié sobre el 
tema empezase a circular en línea,9 empecé a recibir mensajes de 
personas como Nicholas relatándome experiencias similares a las 
mías. No todos habían participado en retiros largos ni habían man-
tenido una práctica intensiva de meditación. A menudo se limita-
ban a seguir las indicaciones de meditación mindfulness de uno de 
los muchos canales que actualmente los ofrecen (en un centro 
comunitario local, un programa de reducción del estrés o siguiendo 
simplemente un conjunto de instrucciones que habían encontrado 
en la red).
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Esto me pareció alarmante. Y es que, aunque diera por senta-
do que la mayoría de los profesores de mindfulness sabían lo 
que era el trauma, no estaba tan seguro de que se hallaran en 
condiciones de trabajar adecuadamente con él. ¿Podrían reco-
nocer el trauma, en el caso de que un superviviente necesitara 
ayuda, sabrían cuándo debían derivar a una persona a un pro
fesional de trauma y serían conscientes de la relación existente 
entre el trauma y la opresión sistémica a la que la gente se en
frentaba?

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

Un mindfulness sensible al trauma

Partiendo de esa investigación, desarrollé un marco de princi-
pios y modificaciones destinadas a apoyar una meditación mind
fulness sensible al trauma, es decir, una especie de recopilación de 
las prácticas más adecuadas al respecto que nos proporcionase una 
visión del mindfulness y la meditación sensibles al trauma.10 Este 
enfoque también proporciona sugerencias concretas para la prácti-
ca del mindfulness básico y está dirigido a profesores de mindful-
ness, profesionales del trauma y cualquier persona interesada, en 
suma, en aprender más sobre el tema.

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

Un programa, organización o sistema basado en el trauma 
que registra el impacto general del trauma y sus posibles vías 
de recuperación; reconoce los signos y síntomas del trauma 
en los clientes, las familias, el personal y otras personas 
implicadas; responde integrando plenamente el conocimiento 
sobre el trauma en la política, los procedimientos y las prác-
ticas y se resiste activamente a la retraumatización.
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Esta definición, a la que me refiero con la expresión «las cuatro 
erres», es un enfoque práctico y sensato a una práctica sensible al 
trauma que sirve como guía de este libro. Quiero que el lector cobre 
conciencia de lo extendido que está el trauma, sea capaz de recono-
cer sus síntomas, pueda responder adecuadamente a ellos y evite 
así la retraumatización de los clientes o discípulos a los que se 
ofrezca el mindfulness. Es por ello que cada uno de los capítulos y 
modificaciones que propongamos se referirá a una de estas cuatro 
«erres».

El marco de referencia que voy a presentar parte de cinco prin-
cipios básicos destinados a apoyar un enfoque del mindfulness 
sensible al trauma que no aspira, sin embargo, a ser prescriptivo 
para la recuperación, 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.

¿Cómo 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 recuperación, el trabajo con el cuerpo. Esto es algo que la 
meditación mindfulness puede apoyar, aumentando la conciencia 
del cuerpo mediante la atención a las sensaciones físicas. En ausen-
cia, sin embargo, de una guía adecuada, el mindfulness puede con-
vertirse en una práctica cerebral y disociativa que lleve a la gente a 
evitar aquellas sensaciones que reclamen su atención. ¿Cuál es, 
dada esta situación, el modo más 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 enseñamos mindfulness o lo utilizamos en nuestro tra-
bajo tenemos la responsabilidad de asegurarnos de que, cuando 
practican, las personas estén lo más 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 meditación mindfulness a 
menudo implica sentarse en silencio y con los ojos cerrados, esta 
puede convertirse en una tarea engañosamente exigente. ¿Cómo 
podemos saber si alguien tiene una respuesta traumática a las ins-
trucciones de meditación que estamos proporcionándole?

Como cada persona y cada situación es única, esta es una pregun-
ta que no tiene una respuesta fácil 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 retraumatización. Mi objetivo consiste en proporcionar formas 
prácticas y sensatas para asegurarnos de que la práctica, como míni-
mo, no dañe a las personas que se hallen bajo nuestra tutela.

2.	 Esbozar una comprensión sistémica del trauma

Este objetivo se basa en mi trabajo con la somática generativa. 
Creo que convertirse en un practicante sensible al trauma requiere 
algo más que el aprendizaje de las habilidades terapéuticas tradi-
cionales y nos obliga a reconocer la relación 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 opresión que tan a menudo se encuentran en su origen. Por-
que el estrés traumático es una experiencia que no solo tiene raíces 
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físicas y psicológicas… sino también raíces políticas. 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 colaboración 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 biológicas, psicológicas y sociales del trauma pueden 
ayudar a que los practicantes del mindfulness reconozcan la impor-
tancia del trauma y desempeñar, 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 difíciles. Y, si bien la relación existen-
te entre el mindfulness y la psicología está bien establecida, la nove-
dosa relación entre los practicantes de la atención 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 relación existente 
entre el mindfulness y el estrés traumático. En ella defino el trauma 
y el mindfulness, examino sus distintas trayectorias históricas y 
exploro el modo en que la moderna neurociencia está aumentando 
nuestra comprensión de ambas. En la Segunda Parte me centro en 
los cinco principios del mindfulness sensible al trauma y presento 
la teoría y las modificaciones relevantes que el lector puede utilizar 
en su trabajo.

	 *	Utilizo la expresión «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 «discípulo» para referirme a las perso-
nas que practican el mindfulness bajo la supervisión de maestros, terapeutas y 
sanadores.
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Veamos ahora unas pocas advertencias. En primer lugar, a veces 
me preguntan si lo problemático, para los supervivientes del trau-
ma, es el mindfulness o la meditación mindfulness. Como verán, yo 
me inclino por la última de esas opciones. Es importante distinguir 
entre el mindfulness (es decir, el estado mental) y la meditación 
mindfulness (es decir, el modo en que se busca ese estado). Porque 
lo que causa el trauma y puede exacerbar y fortalecer los síntomas 
traumáticos no es tanto el mindfulness como la práctica de una 
meditación mindfulness despojada de toda comprensión del trau-
ma. También hay que señalar, 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 duración). Debemos ser 
muy cuidadosos al respecto, porque la investigación empírica sobre 
la relación existente entre el mindfulness y el trauma es todavía 
muy incipiente. Lo que se activa, en el caso de un superviviente, en 
un retiro de meditación en silencio, por ejemplo, puede resultar 
muy beneficioso para otro. Nuestro trabajo consiste en responder a 
las necesidades únicas 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, específicamente en el modo en que puede contri-
buir a regular el nivel de activación y restablecer la estabilidad en 
medio de síntomas traumáticos, un primer paso absolutamente 
necesario en cualquier trabajo de recuperación del trauma.

También quiero dejar muy claro, por último, que en modo alguno 
estoy diciendo que el mindfulness o el movimiento que la gente ense-
ña 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 están 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 práctica no los retraumatice. 
La incorporación de un marco de referencia basado en el trauma es 
un paso natural –y en mi opinión necesario– para la evolución del 
movimiento contemporáneo del mindfulness.

Enfrentarse a un trauma es una tarea muy exigente. Como escri-
bió 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 útil para fortalecer nuestra 
capacidad de estar presentes con aquello que nos resulta insoporta-
ble. Esta es una de las funciones que debe desempeñar un enfoque 
sensible al trauma, ayudarnos a enfrentarnos al sufrimiento en sus 
muchas formas. Como escribió el novelista y crítico 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).
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