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Para nuestros propodsitos, el trauma es una herida fisica, sexual, o
emocional tan severa que cambia tu realidad fundamental, tu habilidad
para confiar en las personas y tu manera de ver el mundo. Puede ser
debido a un solo evento o a un patrén repetitivo de ser lastimado, como
se ve en el abuso o la negligencia infantil.

Sabemos por los estudios que hay muchos sintomas que resultan del
trauma psicolégico. ¢ Con cudles te identificas?



LisTa ole Stntomas ole Tromma

4tietoria oe:

O

OOoOooOooOno

Inmigraciéon

Negligencia en la nifez
Violencia comunitaria

Violencia criminal

Discriminacién

Divorcio

Padres/cuidadores violentos

e intimidantes

Pérdida a temprana edad (muerte
de un padre/cuidador, adopcién)
Separacién familiar

Victima de un crimen de odio
Trauma médico

Abuso fisico

Racismo

Abuso sexual

Stntomas emocionales:

Oo0oooOooOooOooOno

Ira/agresion
Ansiedad/ataques de panico
Incapacidad para relajarse
Soledad crénica/aislamiento
Autocritica constante
Depresion

Emociones abrumantes
Miedos/fobias

Cambios de humor
frecuentes/irritabilidad

West, C., Walker, R., 2018
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Desesperanza
Pesadillas/terrores nocturnos
Insensibilidad/desapego extremo
Agobio

Indecision dolorosa

Duelo no resuelto

Dificultad estando a solas
Dificultad sintiéndose

cercano a otros

Dificultad haciendo o
manteniendo amistades
Dificultad diciendo “no”
Conflictos frecuentes con otros

Stntomas conolnctiales:

OO0OO0O0OOO0OOoOoOooOooOoOo

Adicciones

Incapacidad de sentir motivacion
Incapacidad de desacelerar
Trastornos de Alimentacion
Impulsividad/sintomas de mania
Incapacidad para manifestarse
Hacerse dafo a si mismo
Dificultades sexuales

Ansiedad social

Aislamiento social
Pensamientos de suicidio

Estar sub-empleado

%mu wg»m;éw
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[0 Incapacidad para

tomar decisiones
Autocritica constante
Dificultad concentrandose
Confusién frecuente
Problemas de memoria
Pensamientos negativos/
ansiosos constantes
Pensamientos negativos
de si mismo

Ctntomas fomﬁﬁws/ﬂfz}ws:

OoOOoOoooo

Enfermedades autoinmunes
Dolor de espalda crénico
Fatiga/cansancio crénico
Dolores de cabeza

Insomnio

Sindrome del intestino irritable
Falta de apetito

Sintomas fisicos inexplicados

Stntomas sensoviales:

O

O

Alucinaciones: visuales, auditivas,
sensoriales, olfativas

Tiempo perdido (incapacidad de
recordar horas/dias/semanas/afios)
Sentir que partes del

cuerpo son irreales

Sentir que el mundo es irreal



Ventana ole #vlerancia

Las emociones suben y bajan. Cuando podemos pensar claramente
y sentir nuestras emociones al mismo tiempo, estamos en la Ventana
de Tolerancia. Dentro de la Ventana de Tolerancia somos nuestros
seres mas sabios y mas reales. En el Budismo, a esto lo llamariamos
nuestra naturaleza de Buda, y en el cristianismo lo llamariamos el
Alma. En este libro llamamos al estado de mente sabia-corazén en
paz, el Ser, con la letra S mayuscula.

En el estado de hiperexcitacidon estamos por encima de la Ventana—
estamos sobre-estimulados.

En el estado de hipoexcitacion estamos por debajo de la Ventana—
nos cerramos emocionalmente.

Los sobrevivientes de trauma pasan demasiado tiempo por encima o
por debajo de la Ventana de Tolerancia.

¢{Coémo sabes cuando estas por encima de tu Ventana?
¢ Coémo sabes cuando estas por debajo de tu Ventana?

West, C., Walker, R., 2018




. . d
excilocldn
Sientes la urgencia de actuar, estés sobre-estimulado, te sientes inseguro,

hiperalerta, asustado, aterrorizado, furioso y abrumado. Tienes dificultad para
dormir, pérdida de apetito y te quedas atascado en tus pensamientos.

Vendana e 4vlerancio

Los sentimientos son del “tamafio apropiado,” puedes pensar claramente y sentir tus emociones
al mismo tiempo; puedes sentir las experiencias del Ser, incluyendo calma, curiosidad,
pensamientos claros, conexién contigo mismo y con los demas, compasién, confianza y valentia.

. . d
exciioctbn
Te sientes entumecido, bajo de &nimo, cansado
crénicamente, desconectado, desprendido, avergonzado,

adormecido, deprimido. Puede que duermas demasiado y
recurras impulsivamente a la comida para consolarte.

entumecido



¢ Swhlas pue Tus stnfomas
vienen ole recuerdos Lm/oéiohfos 4

Los recuerdos del trauma se almacenan como patrones en la mente y el cuerpo, los cuales fueron forma-
dos en la nifiez o en el momento en que sucedié un trauma particular. Los pensamientos, las imagenes,
las emociones, y las sensaciones corporales pueden surgir de recuerdos. Sabemos que los recuerdos
existen en cadenas, muchas veces relacionadas a temas tales como la verglienza, el terror, la impotencia
o el abandono. Cuando todos los recuerdos de una cadena se despiertan al mismo tiempo, el resultado
es una inundacion de sensaciones.

Dado que el sistema de respuesta de emergencia del cerebro (la amigdala) no esté orientado al tiempo
sino mas bien a la supervivencia inmediata, se puede sentir como que no ha pasado el tiempo desde
que el evento traumético original ocurrié. La capacidad de pensar es secuestrada. Esto le pasa frecuen-
temente a los sobrevivientes de trauma, y se puede sentir desde una incomodidad minima hasta una
sensacién totalmente abrumante. Estos se llaman flashbacks, es decir, recuerdos vividos en el presente
de eventos que vivimos en el pasado.

Simples afirmaciones, tales como “éste es un recuerdo”, o “me siento atemorizado pero no estoy en
peligro,” y “éste es un recuerdo y pasard como pasa siempre’, pueden volver a activar tu recurso de
perspectiva innato. Volver a conectar el cerebro pensante/observador (la corteza prefrontal) cuando has
sido activado por un recuerdo, es una destreza crucial que debes practicar muchas veces, hasta que tu
y tu cerebro sepan como hacerlo.

Los recuerdps oled Travma existen en caolenas. :: )

El sentirse abrumado sucede cuando toda una cadena se activa al mismo tiempo.

Fisher, 2016, Shapiro, 1995, Walker, P., 2014, West, C., & Walker, R., 2018 . .
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(avtomaticas)

Tu cuerpo estd programado para

protegerte cuando se siente amenazado.

Tu supervivencia fisica y
psicoldégica dependen de
defensas autonémicas.

Cuando eres activado hacia

uno de estos estados, puedes
sentirte como si un monstruo

se hubiera apoderado de tu
cuerpo y mente, ya que estas son
reacciones neuroldgicas poderosas
de todo tu organismo. La primera
parte de sanar tu ser traumatizado
es aprender a reconocer estos
estados cuando suceden.

Van der hart, Nijenhuis & Steele, 2006

PLLLAR




APEGARIE

[0 Pedir ayuda a gritos

[1 Anhelo

[0 Esperar al lado
del teléfono

[0 Aferrarse

CONGELARIL

[ Aterrorizado

[0 Ataques de panico
[0 Incapacidad de

pensar/actuar
[0 No tener voz

PLLLAR

O Hiperalerta
[0 Explosivo
[J Critico

[0 Desconfiado
[ Suicida

Fisher, 2009, West, C., & Walker, R.,

oooao

Ooooo

Sentirse necesitado

Soledad
“iHablame!"

Terror de ser abandonado

Cauteloso
Congelado
Corazén agitado
Ansiedad social

Controlador
Irritable

Rigido
Autodestructivo

2018

O
O

O
O
O

SOMITLERSE

Verguenza

Dificultades El
diciendo “no” O
Pasivo

Autocritico O
Subyugado O

ESCAPAR

O
O

O

Huir

Fantasear

Desérdenes
alimentarios
Entumecimiento

Ver televisién/medios
de comunicacién social
de manera compulsiva

[0 Obediente

Complaciente

Sintiéndose que no vale

nada o que es “malo”

Se sacrifica/se priva a si mismo
Se dedica a cuidar a otros

Preocupacién crénica
Adicciones
Compulsiones

Oooono

Sentirse ausente/
mente nublada

[ Revisar el teléfono
constantemente

A medida que los sobrevivientes de trauma pasan masy
mas tiempo en un estado activado para sobrevivir fisica o
emocionalmente, muchos encuentran que tienen una o
dos defensas automaticas que ocurren frecuentemente.

¢Con cuales de estas te identificas mas?

11
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LQué A/Mfwwb}ffe e las personas gue Te
cuidaron en Tis prrimerns aios ole vida sobre
Lo cereania emoctonal?

La sintonia describe la calidad de la comunicacién emocional entre los padres/cuidadores y sus
hijos. ;Qué tan bien reconoce el cuidador los estados de animo y las emociones de su bebé, y qué
capacidad tiene para responder a esos estados de animo y emociones? El tono de voz, la expresion
facial, el lenguaje corporal y la calidad del contacto fisico son modos de comunicacién no verbal, y
son el material de la sintonia emocional.

Con el tiempo, esta llamada y respuesta emocional y neurobiolégica moldea el cerebro del
bebé, sus expectativas en las relaciones, y su visién del mundo. Si los padres/cuidadores pueden
sintonizarse con las sefales emocionales del bebé, éste podré internalizar una memoria corporal
muy importante: estoy a salvo con las personas, las personas son una fuente de consuelo y nutricién,
y el mundo es un lugar donde se puede amar y ser amado. Esto es lo que llamamos apego seguro.

Sin embargo, si los padres/cuidadores estan estresados, preocupados, ansiosos, adictos o
deprimidos, el bebé se quedard con recuerdos corporales muy diferentes. Es importante tener
en cuenta que la mayoria de las personas tienen algunas cualidades de apego seguro y otras de
apego inseguro. Esto significa que algunas relaciones se sentirdn seguras y faciles, mientras que
otras se sentiran inseguras y problematicas. jEsto es perfectamente normal y nunca es demasiado
tarde para cambiar estos patrones en tu propia vida



Al leer las listas o continuacibn,
nota con cuiles carocteristicas ole
Tius cuidaoloves te iolentificas mas.

TuvV'o PADRES/CUIDADORES QUE FUERON ...

-~ Seguros — De confianza

- Sensibles — Célidos

— Carifosos -~ Apropiadamente protectores
- Juguetones — Amorosos

13
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Tuvo PADRES/CUIDADORES QUE FUERON ...

Castigadores

Violentos

Burlones

Criticos

Entrometidos

Intrusos

Frios

Demostraban control hostil

TUVo PADRES/CUIDADORES QUE FUERON. ..

Sobreprotectores
Demasiado reveladores

Demasiado apegados
emocionalmente

Excesivamente involucrados

Demostraban limites
deficientes

Demostraban control ansioso

Tuvo PADRES/CUIDADORES QUE FUERON ...

— Ausentes

— Poco confiables

— Egocéntricos

- Adictos

- Negligentes

— Hacian y rompian promesas

TUVO PADRES/CUIDADORES QUE. ..

— Alternativamente estaban
atemorizados o eran
atemorizantes

— Intermitentemente no
respondian o reaccionaban
excesivamente

— Alternativamente eran
funcionales o no funcionales

— Estaban internamente
preocupados, enfocados
en si mismos

West, C., & Walker, R., 2018



Cuando los vinculos de apego primarios son inseguros, confusos,
frios, o desagradables, latendencia humana de estar cerca se conecta
con la necesidad de sentirse a salvo y de sobrevivir: se convierten
en dos necesidades humanas en conflicto. Bajo estas circunstancias,
la habilidad de un nifio de poder descifrar precisamente los rostros,
el lenguaje corporal, y los tonos de voz de los demas, también se
ve perjudicada. Esto quiere decir que cualquier relacién puede
percibirse como confusa, problematica o dolorosa. Con el pasar del
tiempo, muchos sobrevivientes de trauma sienten que las relaciones
intimas son demasiado dificiles y se pueden aislar de otras personas
a pesar de anhelar sentir una conexién. Algunos ejemplos son:

QUMIIBN crliTica

ANHELAR ESCAPAR

DLILO  FRIALDAD
Van der Kolk, 2014, West, C., &, Walker, R., 2018
15
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; Pero mzfnmz,&a estato bren !

Acd es donde la historia del trauma se vuelve mas sutil. Algunas veces las
familias se ven bien en la superficie, pero por debajo las personas estan
sufriendo. El trauma escondido en el cuerpo de un padre/cuidador bien
intencionado puede pasarse a los hijos. Por ejemplo, un padre que trabaja
todo el tiempo, hace ejercicio en exceso, o se preocupa compulsivamente,
se puede ver muy bien desde afuera, pero también puede hacer un dafo
silencioso a la psiquis joven y vulnerable.

Otras personas tienen padres carifosos y atentos, jpero incluso los padres
con las mejores intenciones no pueden proteger a sus hijos de todo! Si
tl estds en alguna de estas dos categorias, puede ser confuso sentir
patrones negativos, sentimientos poderosos— e incluso flashbacks— que
son dificiles de explicar.

CRECER &S DIFICIL.

Cualquier persona que haya sido nifo o adolescente sabe lo doloroso que
puede ser manejar las relaciones con hermanos, companeros, y adultos, asi
ellos tengan las mejores intenciones. Sufrir una enfermedad, un accidente,
o la pérdida de un ser querido debido a muerte o separacién son partes
inevitables de la vida. El resultado: cargar dolor, estar mas tiempo fuera de
la Ventana de Tolerancia a causa de flashbacks, y sentir mayor necesidad
de protegernos a nosotros mismos.




:.':... Jele .'. . e I
CARGAS HERIDADAL.

Cada familia carga consigo experiencias dolorosas de generaciones pas-
adas. Algunas veces la historia es tan antigua que no se sigue contando,
y sin embargo sigue afectando a todos los miembros de la familia. His-
torias de guerra, genocidio, esclavitud, persecucién religiosa, hambre
y pobreza en el pasado, pueden afectar nuestras vidas presentes.
Los judios, afroamericanos, y nativos americanos (entre muchos
otros), cargan sus historias en sus cuerpos. Ahora sabemos
que los legados familiares e histéricos pueden ser pasados
inconscientemente a través de cambios en el ADN y de
las experiencias de los bebés en la matriz. El resultado: el
mundo se puede sentir constantemente peligroso, llevan-

do a que el nino se sienta asustado, apagado, cauteloso

o desesperado sin explicacién aparente.

UN MUNDO ENFLERMO.

El mundo es un lugar lleno de problemas. Injusticia.
Desigualdad. Odio. Los efectos del racismo. El espectro
del cambio climatico. El impacto de los bullies poderosos
en el gobierno y la industria. El resultado: una carga pesada
de heridas y una necesidad creciente de defendernos en contra
del dolor para funcionar dia a dia.

17
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DILEMA:

DOLUCION :

Dar la espalda y tratar de
no pensar al respecto.

Demasiados ruidos del sistema
autondémico hacen que sea dificil
pensar, funcionar, y seguir con
nuestra vida diaria.

West, C., & Walker, R., 2018

[ ESTO FUNCIONA !
(GINZRALMENTL)

Ahora es mas facil enfocar-
nos en nuestra vida diaria.



“AHORA PUEDO
FUNCIONAR, PERO
NO ME SIENTO
REALMENTE FELIZ..”

CUANDO LOL PATRONES DL PROTECCION CRECEN...

El problema es que evitar el caos interno ignorando habitualmente lo que esté
pasando, puede crear nuevos problemas. Los sentimientos poderosos de miedo,
fracaso, soledad, rabiay verglienza no pueden ser suprimidos por completo. Lo que
esos sentimientos realmente necesitan es ser escuchados, entendidos y calmados.
Si no se atienden, eventualmente se pueden manifestar como flashbacks, ataques
de pénico, depresidn, dificultades en la relaciones o enfermedades crénicas. En
casos mas sutiles, el trauma intergeneracional puede resultar en una sensacién
vaga de preocupacion, tristeza o temor. Si estos patrones no se atienden, la vida
puede volverse aterradora, con preocupaciéon constante o como un desierto
plano. ;Recuerdas todos los sintomas listados en la pagina 57

Asi que necesitamos una nueva estrategia...

19
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Nuervn Wwfcg/m

i Como miramos fodns los «
S sendirnos abrumados !

Algunas veces por nuestra cuenta, o con la ayuda de un terapeuta, podemos aprender
a mirar nuestras defensas autondmicas, recuerdos viejos, y vivencias dolorosas
(humillaciones, privaciones, violaciones)— pero esta vez, porque hay mas recursos para
sanar esos lugares exiliados que nos duelen, esas experiencias pueden presentarse sin
abrumar todo nuestro ser.

;Como? Podemos hacer esto al nombrar y reconocer nuestros sintomas como
comunicaciones entre nuestras “partes,” jpues lo son! Aprendemos a ser curiosos
acerca de ellas porque, lo creas o no, todas las “partes” han estado tratando de
ayudarnos de la Unica manera que saben hacerlo.

West, C., & Walker, R., 2018
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Rastreando o %an’ﬁaano(o fis ¢ 7

¢Como miramos todas nuestras partes sin sentirnos abrumados?

Aprendemos a conocer nuestros sintomas— las “partes” de las que nos hemos alejado— de una manera
nueva. “Rastrear” o “esquematizar” las partes puede ayudarnos a verlas como simplemente partes, no
como la totalidad de nosotros mismos. Esto puede ayudarnos a apreciar sus estrategias, como han tratado
de ayudar, ya sea ofreciendo proteccién u ocultando nuestras vulnerabilidades.

La meta no es deshacernos de los sintomas, sino entender lo que han estado tratando de hacer por
nosotros. Tampoco queremos deshacernos de las partes. Ten en cuenta que a pesar de que todo ser
humano vivo tiene partes, aquellos de nosotros con historia de trauma, abuso y negligencia tenemos
partes que llevan cargas pesadas con heridas y verglienza. Las partes tomaron esas cargas y roles extremos

cuando no habia nadie que pudiera ayudarnos.

Hay muchas maneras creativas de rastrear o esquematizar las partes. Las siguientes instrucciones y

preguntas son utiles para muchas personas.

“FP/‘P/‘P/\P/\P/\N\N\N\N‘P

2
fl cual estés teniendo dificultades— |5
parte” que quieres aprender a conocer.

/11‘[‘ perte controladors > b conl mic
h/td-os 4 mi lawred'-a odian .

Escoge un sintoma o comportamiento con 2 Nota tu experiencia interior de esta

parte:
’ sensaciones corporales,
ensamiente : J
: vo
- 4 & explotar ¢ wo Tomo
acetbn en ecte momenty .
enlimientps - Ml/odlb

ensact ne< cor

Pensamientos, sentimientos,

) pamico, Terror, soledad.

rales: 73

Ay : '/Iim. rresbn en el aren oA me
. ) respiraciin r&r'ﬁrl}n@l}oﬁa, hormign

mes manps 4 pres. I



¢Se siente esta parte en estado de hiperex-
citacion o hipoexcitacion? (Refiérase a la pagina 7)

Definitivamente HIPLRIXCITACIGN.

4 ¢Se siente en un estado de apegarse, congelarse,

escapar, pelear, o someterse? ;O una combi-
nacion de estos estados? (Refiérase a la pagina 11)
Qe sientfe como wna combinacibn oe

pr/l/ww ) apeqarse.

: ¢Qué tiende a desencadenar esta parte?
O, ;qué hace que intervenga contigo?

Qe cientfe como wna combinacibn oe

p&b&a/r 4 apeqarse.

' ¢ Qué esta en riesgo si esta parte dejara de
cumplir su funcién?

Mi< csere< %&ri/a{os estarion en peligro.

Yo wo le importaria a nadie. Siento que
yv oles A,mw'e/o&rﬁa.

. ¢ Qué hubiera podido ser realmente util de

haber tenido una parte como esta en su niiiez?

Me Wizo sewlir gue fenta ,moéwr en
situoacivnes donole caci Todo se sentia
afemorizanite 4 fuwm\ ole mi control.

: ¢Desde hace cuanto tiempo ha tratado esta
parte de ayudarte de esta manera?

Desole yue 7"&#1/3/0 memoria.
B%M'/ﬁ/vum&wh oesode Los seis aios.

(9"

10

113

¢Crees que necesitas esta parte ahora de la
misma manera como la necesitaste cuando
tenias esa edad, bajo esas circunstancias?

jA veces siento gue st! Pero no,
bastantes

opeivwes gue no fenta entouces.

en \7wvwml no. Tew

Preguntate: “;Qué edad cree la parte que
é
tienes ta?” (El "ta” al que nos referimos aca es

a tu aspecto mas sabio, centrado, y adulto).
Pienso que Lo /nvrf'& eree que yo Todavia
Son muy foven. A<t gue es un poco
fabrap'ro’f'adﬁara.

¢ Qué le ayuda a esta parte a calmarse asi sea un 5%?

Salir a caminar. Escuchar misica. Llamar

& wna personn ole oonﬂ&f}um&. Notar Lo gue

st sucediendo en el momento presenfe. La
f’&m,a&raﬂ"wm\ del aire. La Textura oe la ropo gue
tlevo puesta. %Wl}fl}oa/r Tres coSas gue ,mw(,p
escuthar Tres cosas yue /ouwéo ver ahora mismo
en el presente.

becir “esto es cblo wna parte ode mi,

no mi totalidad?”.

Decirle a o parte “g/o $& gue estas ahi,

4 [)u&gvo te atenolers”.

Prequntarle a o purte ¢ ;QuE necesitus de

mt en este momento 77

23
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M&Moawquamﬁwm

A medida que pasa el tiempo, y que esquematizas mas y mas tus partes, van a empezar a agradecer la atenciéon
que estan recibiendo y empezaran a confiar mas en ti. Lo mas importante, ellas empezaran a entender que ya
no estan solas— jporque te tienen a til

Si fuiste abusado o descuidado en tu nifiez, es posible que no sepas como entender tus partes con compasion.
Puede que te relaciones con ellas como tus padres/cuidadores se relacionaron contigo. jEsto es entendible!

iRecuerdas el concepto de Ser que fue introducido unas paginas atras? Tu tienes un Ser, enterrado debajo de
todo lo que la vida te puso encima. Es tu esencia misma. Estas en tu Ser cuando te sientes calmado, curioso,
con la mente clara, conectado contigo mismo y con los demas, asi como cuando tienes un corazén abierto y
compasivo y la valentia para hacer cosas dificiles. Pero si no puedes encontrar a tu Ser dentro de ti mismo, un
buen amigo, tu pareja, o terapeuta te pueden prestar el suyo hasta que se te haga mas facil.

Recuerda:

- Todas las partes piensan que todavia te estdn ayudando a sobrevivir, fisica o psicolégicamente, aunque
algunas tengan consecuencias negativas.

- Las partes hiperexcitadas (apegarse, escapar, pelear,) ayudan a movilizarte.

- Las partes hipoexcitadas (someterse, congelarse) te ayudan a encogerte, a lucir menos amenazante para
un abusador, o a no ser una presa facil.

- A medida que aprendes a relacionarte con las partes cada vez con méas energia de tu Ser, ellas empezaran a
calmarse y tu te sentirds mas calmado y esperanzado en la vida diaria. Esto es evidencia de que tu Ventana
de Tolerancia se estd expandiendo y de que estas progresando, a pesar de que queda trabajo por hacer.

LM//)M?‘:‘:& vienen en Tres Saboves.



\ /s GLERINTES VIRV,

BOMREROS »

Bebedor Comeldn Deportista

Personalidad tipo A Cuidador  Critico Severo Compulsivo Compulsivo Compulsivo

Nifo Bebé Adolescente Nifio de Edad Preadolescente Bebe
Aterrorizado Abandonado  Hostil y Solitario Preescolar Confundido ~ Avergonzado Inconsolable
y Enojado

Schwartz, 2001 25
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GLRINTES

A}’H’MM a conocer

3/04" res

HAY DoL TIPoL DL PROTECTORLY:
GLERINTES ¥ BOMBEROS

Los gerentes son proactivos. Ellos dicen,’{Nunca méas nos
tomaran desprevenidos!” Ellos planifican, controlan, se esfuerzan,
critican, se preocupan, y cuidan a los demas. Nos ayudan a seguir
adelante con la vida diaria, mientras hacen todo lo posible para
evitar sentimientos vulnerables.

Critico Severo Ejecutivo con

personalidad Tipo A

A la mayoria de las personas les encantan sus gerentes porque
son eficientes y efectivos, se ven bien ante los deméas y a
menudo obtienen mucha aprobaciéon del mundo exterior por
sus logros, altos estandares y por cuidar a los demas. Todo su
arduo trabajo a menudo los deja exhaustos, pero aun te puedes
atribuir el mérito gracias al ingenio que emplean tus gerentes
para mantener tu vida rodando sobre ruedas.

Cuidador Complaciente Agobiado
Schwartz, 2001



Los bomberos son reactivos. Apagan los incendios
emocionales cuando los gerentes no logran contener
las llamas. Tienen que actuar rapido. Son impulsivos,
impacientes y pueden ser destructivos. También
pueden ser herdicos y audaces. Este es el reino de
las adicciones y compulsiones.

A menudo a las personas no les gustan sus bomberos
porque aunque estan trabajando duro para proteger
las partes vulnerables de la personalidad, pueden
tener consecuencias desordenadas y desagradables.
Son extremistas por definicién. Su funcién es distraer
o disociar hasta que se apaguen las llamas. Ejemplos
de bomberos comunes incluyen aquellos que
comen, compran o apuestan de manera compulsiva;
quienes se lastiman a si mismos, quienes disocian
o recurren a la fantasia, quienes nos enferman, nos
hacen sentir somnolientos/agotados crénicamente,
o incluso suicidas. Al principio es dificil apreciar estas
partes! A menudo recibimos muchas quejas de parte
de los demas acerca de las estrategias de nuestros
bomberos! Pero quizas ellos salvaron nuestras vidas
cuando estdbamos siendo abusados, descuidados,
o cuando sufrimos algln trauma inaguantable. Ellos
aprendieron a prender la manguera, a todo dar.

BOMBEROS

El Héroe

Comprador Compulsivo
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A;ofmm{ama(o a Conocer a

los Exiliadps

Los exiliados son las partes vulnerables de la personalidad. A menudo jovenes y asustados,
cargan verglienza, rabia, terror, dolor, soledad y dependencia. Llevan los recuerdos del abuso infantil,
la negligencia y las creencias toxicas que a menudo se almacenan con el dolor, tales como “no
importo” o “no valgo nada”. En el pasado, para poder seguir adelante con la vida diaria, tenian que
ser encerrados. Ahora podemos hacerles saber que estan a salvo para ser vistos y escuchados. Ahora
pueden ser abrazados y amados. Aqui es donde ocurre la sanacidon mas profunda.

Algunas personas pueden conectarse con los exiliados por su cuenta, pero la mayoria necesitan a
un terapeuta capacitado que les ayude a hacer contacto con sus partes de nifos exiliados. Esto se
debe a que la mayoria de los exiliados tienen miedo y se esconden. A menudo estan rodeados de
ejecutivos protectores y de bomberos que dificultan el acceso a ellos. Una vez que se establece una
conexiodn, los exiliados deberan contar sus historias por completo, y luego, a su debido tiempo, soltar
los sentimientos, creencias y sensaciones corporales que han estado cargando.

Liberar el dolor almacenado se siente como si se hubiera soltado una carga pesada, jporque asi
es! Este alivio a menudo viene con muchas lagrimas, ira y sensaciones corporales poderosas, pero
también con una conciencia profunda de que el sufrimiento ha terminado. El resultado es que los
exiliados pueden convertirse en los nifos encantadores que estaban destinados a ser. A menudo
se siente una libertad recién descubierta, una sensacién saludable de sentirnos merecedores vy la
capacidad de conectarnos con los demas.

Aunque no hay forma de apresurar la sanacién de un exiliado, el objetivo de la terapia de partes es
ayudar a los exiliados a liberar sus cargas, para que trabajen en armonia con otras partes y puedan
ofrecer su creatividad juguetona al resto de la personalidad y al mundo.

Schwartz, 2001



Bebé abandonado

ex/tIADOS

Adolescente
enojado

Nihito pequeio
aterrorizado

Bebé hambriento
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Enarﬂia oled Ser

La energia del Ser existe en todos. El Ser no es una parte. Puedes visualizarlo como el punto de
luz en tu nucleo, el cual estaba alli en el momento en que comenzd tu vida y siempre estara alli, la
luz que nunca ha sido tocada por los abusos que has sufrido. No se puede destruir. Pero las partes
heridas, lastimadas y poderosas pueden eclipsar al Ser, y sanar estas partes puede liberarlo.

Si se te hace dificil comprender cdmo se siente la energia del Ser, piensa en cuando estas con una
mascota o con una persona a quien amas. Nota el cambio que sientes en tu cuerpo. Toma una
clase de yoga reconstituyente. Fijate en cdmo estan tu mente y cuerpo al comienzo de la clase y
nuevamente al final. Nota el cambio. Pasa un rato en la naturaleza. Cultiva una conciencia abierta
de la belleza que te rodea. Nota el cambio que sientes en tu cuerpo. Escucha una meditacién
guiada. Haz un inventario de tu estado interno antes y después. Para muchas personas, cantar
o moverse en grupo también descubre la energia del Ser. Estas son sélo algunas sugerencias.
A medida que comiences a liberar la carga de tus exiliados heridos, tu capacidad para descansar
en tu Ser crecerd y tu vida y tus relaciones se transformarén.



A < ole esperanza

Asi como el mundo es hermoso y esta fracturado, nosotros también somos hermosos y
estamos fracturados. La libertad personal depende de aceptarlo todo, un dia a la vez.
Emociones inmensas. Flashbacks y recuerdos desencadenantes. Patrones habituales per-
judiciales en las relaciones. El dolor de que la recuperacion y la sanacién sea un proceso
tan largo y especialmente, la sanacidn, requiere que aceptemos todas nuestras partes. Su
ritmo. Su dolor.

Como un abuelo cédlido y generoso, extiende tus brazos ampliamente para abrazar a
todos tus nifos internos asustados y vulnerables, listos a contar sus historias. Guardalos
bajo tus alas como hace una gallina con sus nuevos polluelos.

Este camino puede conducir a rayos de luz sorprendentes y espléndidos: una empatia por
ti mismo y por los demés méas profunda de lo que creias posible, gran asombro hacia las
cosas cotidianas mas mundanas, mas creatividad de la que te atreviste a sofar que estaba
a tu alcance y una reverencia mas dulce hacia los que amas y hacia los que te aman.

¢ Qué puedes hacer para fomentar tu propia recuperacién?
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ToAos W/qu‘cs con blenvenidos

UNA PRACTICA DIARIA DT BIENVINIDA...

— Siéntate en silencio por un rato a la misma hora todos los dias.
— Dale la bienvenida a todas las partes que deseen venir a este lugar de encuentro neutral y seguro.
— Preguntales: ;Qué quieren hacerme saber acerca de sus preocupaciones o temores?

- Enviales el mensaje: ya no estés solo. Estoy aqui.

Fisher, 2017, Schwarz 2001
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Si fuiste abusado, ignorado crénicamente, criticado o descuidado durante un largo periodo de
tiempo, probablemente tengas muchas partes que tienen sentimientos y roles extremos. Todo
esto debe desempacarse de manera lenta y cuidadosa. Del mismo modo si sufriste un trauma
que fue tan severo que cambié tu realidad fundamental —tu visién del mundo, tu capacidad para
confiar, tu fe en ti mismo y en los demas— recuerda que el proceso de sanacion requerira el mayor
cuidado posible y una compasién ilimitada. No te apresures. Ir de manera lenta es realmente ir
rapido. Asi como en la practica del yoga tratar de forzar los misculos a adoptar posturas nuevas

con demasiada rapidez sélo provocara lesiones y contratiempos, tratar de forzarle salud a tus
partes sdlo provocara una reaccién violenta entre tu familia de partes interna.

CUANDO TENGAS DUDAL, PRACTICA MINDFULNESS (“LA ATENCION PLENA”) ¥ CURIOS/DAD .

Si tienes una parte que siente una sensacidn crénica de miedo, no estas solo. Si tienes una parte
que carga la creencia de que no eres suficiente o que necesitas trabajar mas duro, mas rapido, o
de manera mas inteligente, no eres el Gnico. Estas son partes completamente normales para los
sobrevivientes de trauma. Si a veces te sientes como si estuvieras loco porque tus sentimientos
son demasiado intensos para tolerarlos, regresa al momento presente prestando atencién plena.
Alarga tu columna vertebral, siente tus pies en contacto con el suelo. Sal afuera y escucha los
sonidos de la naturaleza. Siente el aire. Luego cultiva la curiosidad sobre qué parte podria ser
la que esté pidiendo atencién. Mientras mas veces emplees la atencidon plena, la curiosidad y la

compasion hacia tus partes, mas facil se volvera, y el cambio se lograra.

Fisher, 2017, Schwartz 2001




Nota: Me siento abrumado.

Di: “Esto es un flashback”.

Di: "“Estos deben ser pensamientos,
sentimientos y emociones de una parte”.

Nota: Se siente como si fuera todo mi ser.
Di: “Alguna parte de mi se siente abrumada”.
Pregtintate: ;Quién es la parte que se siente abrumada?”

Piensa: Si estuviera en mi Ser mas sabio, ;qué me diria a mi mismo?
Piensa: Si alguien a quien amo (un sobrino/sobrina, el hijo de un amigo)
estuviera sintiendo lo mismo, jcémo le aconsejaria?

Pregtintate: ;Qué son tres cosas que veo? Mira de verdad.
¢Qué son tres cosas que escucho?
¢Qué tan cerca o tan lejos estan estos sonidos?
;Qué son tres cosas que huelo?
¢ Qué texturas puedo sentir ahora mismo?

Afirma: Estoy a salvo en el presente, ahora mismo.

Pregtintate: ;Es mi respiracion superficial, o agradable y profunda
desde mi vientre? Si es superficial, respira profundamente
tres veces con un suspiro agradable y largo.

Afirma: Estoy aqui respirando en el presente, ahora mismo.

Pregtintate: ;Qué podria ayudar a mis partes a que se sientan
un poco mas calmadas ahora mismo?
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Una. nota ole Lo autora

Este libro es una respuesta a los muchos clientes que han buscado terapia para aliviar sus
sintomas complejos, dolorosos y confusos, sélo para salir decepcionados porque hablar sobre
sus pasados traumaticos parecia empeorar sus sintomas. Sabemos mucho sobre el tratamiento
de los sobrevivientes de trauma, pero muchos no reciben un tratamiento eficaz. Este libro es
mi intento de hacer que este tema complejo sea mas comprensible y digerible, tanto para los
terapeutas como para aquellos a quienes sirven. Aprender sobre los efectos del trauma severo y
la negligencia, emplear métodos para reducir la desregulacién autonémica, y comenzar a entablar
amistad con las partes, son estrategias que con frecuencia son liberadoras incluso para los clientes
mas desanimados. Cuando comencé a trabajar con mis propias partes traumatizadas, queria un
libro con muchas ilustraciones— jasi que yo decidi crear uno! Mi mayor deseo es que te ayude a ti
(o a tus clientes) a sanar.

YA No €STOY Solo

Los métodos presentados aqui estdn comprobados, aunque el trabajo no es facil ni répido.
Si eres un sobreviviente de trauma y estas leyendo esto, ya no estas solo, pues en estas palabras
hay amor y compasién ilimitada, saltando de la pagina, para ti y para todas tus partes.



Sobre Lo avdtvra 4 el lnstradov

Colleen West, Psicoterapeuta Licenciada de
Matrimonio y Familia es consultora aprobada
de Los Sistemas de la Familia Interna, consultora
internacional de EMDR y tiene amplia exper-
iencia ensefiando, capacitando y utilizando sus
conocimientos clinicos para resolver traumas
simples y complejos. Vive en el rea de la bahia de
San Francisco y divide su tiempo trabajando con
sus clientes, asesorando a terapeutas clinicos y
escribiendo. Le encanta estar al aire libre, escribir
poesia y compartir banquetes vegetarianos con
sus amistades y familiares.

Para mas informacidn, visita colleenwest.com
y smarttherapytools.com

Stephen Gong es un animador 2D que vive en Los
Angeles. Ha trabajado en el videojuego Freedom
Finger, la serie animada Vans Classic Tales y varios
programas de Legendary Digital Networks. Le
gusta llenar los cuadernos de dibujos y llevar a
su enérgico perro Terrier, Charlie, al campo de
fatbol por la noche para jugar.

Para mas informacidn, visita stevengong.work
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iTodos Tenemos Partes! Es una guia ilustrada amigable para personas que sufrieron trauma y negligencia en la
nifiez, para entender sus sintomas como el resultado natural de sus historias y para orientarlos hacia su sistema interno
de subpersonalidades o partes. Esta guia puede servir como un acompafante tranquilizador para los clientes que
estan participando en la terapia de Los Sistemas de la Familia Interna, asi como en otras terapias informadas sobre
el trauma, tales como la Experiencia Somatica, la Terapia Sensoriomotora, y EMDR. Puede proporcionar aliento a los
clientes entre sesiones y servir de introduccién sencilla al mundo de las partes internas traumatizadas.

Lo que dice la gente sobre jTodos Tenemos Partes!

“iMe encanta este librito! Transmite de manera clara y simple muchos aspectos del trabajo de Los Sistemas de la Familia Interna (IFS por sus siglas
en inglés) con el trauma y ayudard a muchos sobrevivientes a saber lo que sucede en sus mundos internos y cémo navegarlos de manera segura.”

—RICHARD SCHWARTZ, PH.D. creador de Los Sistemas de la Familia Interna

“Colleen West nos ha hecho un regalo. Este pequefio libro pinta una imagen tierna, evocadora y sin
embargo muy clara de exactamente cémo el trauma impacta nuestro ser. Igualmente vital, proporciona
un mapa para la sanacién, el cual es accesible, comprensible y maravillosamente ilustrado.”

—PATRICIA L. PAPERNOW autora de Surviving and Thriving in Stepfamily Relationships.

“Colleen ha proporcionado un maravilloso recurso de Los Sistemas de la Familia Interna tanto para el
cliente como para el terapeuta. Una forma practica, elegante y sencilla de ayudarnos a relacionarnos

con nuestras partes. jTodos Tenemos Partes, es una verdadera joya!”

—MICHELLE GLASS, CIFSP
autora de Daily Parts Meditation Practice: A Journey of Embodied Integration for Clients and Therapists
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