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Sobre Curar el trauma:

«Toda vida conlleva dificultades para las  

que no estamos preparados. Lee, aprende  

y prepárate para la vida y la curación.»  

Dr. Bernie Siegel, autor de los bestsellers 

Amor, medicina milagrosa y Paz, amor y 

autocuración

«Esta es una lectura obligatoria para 

profesionales, y también para el lector 

común.» Mira Rothenberg, autora de Children 

with Emerald Eyes

«La obra de Levine tiene grandes 

implicaciones, está sólidamente arraigada 

en la ciencia y sus ideas se expresan con 

una gran claridad. Es un libro muy relevante. 

Posiblemente, la obra de un genio.» Ron Kurtz, 

autor de The Body Reveals y Body-Centered 

Psychotherapy

«Levine sostiene que el cuerpo es sanador y 

que las cicatrices psicológicas del trauma son 

reversibles, pero solo si escuchamos la voz 

de nuestro cuerpo.» Dr. Stephen W. Porges, 

profesor de Psiquiatría en la Universidad de 

Carolina del Norte en Chapel Hill

Peter A. Levine
Ann Frederick

Traducción de Antonio F. Rodríguez 

Cuando pensamos en un trauma imaginamos accidentes, 

desastres naturales o una guerra. Pero la realidad es que 

cualquier situación emocional que nos desborde y que nuestro 

sistema no sea capaz de procesar adecuadamente puede 

convertirse en una experiencia traumática. Los efectos del 

trauma no tratado pueden resultar demoledores, afectar a 

nuestros hábitos y modificar nuestra orientación existencial, 

conduciéndonos al dolor, a padecer trastornos y a adoptar 

decisiones equivocadas. El trauma no tiene que convertirse 

en una cadena perpetua. Podemos hacer que juegue a nuestro 

favor, que no nos inhabilite, que no nos persiga; con el apoyo 

adecuado se puede convertir en un aliado.

Como resultado de sus años de investigación y trabajo clínico, 

el doctor Levine ha desarrollado un método basado en 

ejercicios físicos y mentales que pueden ayudar a limpiar 

el cuerpo y la mente de los efectos debilitantes del trauma.

«Este libro versa sobre el don de la sabiduría que 

recibimos cuando aprendemos a aprovechar 

y transformar las energías misteriosas, primordiales  

e inteligentes que habitan en nuestro cuerpo. Al superar 

la fuerza destructiva del trauma, nuestro potencial innato 

nos eleva a nuevas cotas de maestría y conocimiento.»
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I

El cuerpo como sanador

No importa dónde estemos, la sombra que corre detrás 
de nosotros tiene, definitivamente, cuatro patas.

cLariSSa PinkoLa eStéS

doctora, autora de Mujeres que corren con los lobos
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1

Sombras de un pasado olvidado

... nuestra mente aún tiene sus Áfricas ignotas, sus Bor-
neos sin cartografiar y sus cuencas amazónicas.

aLdouS HuxLey

el plan de la naturaleza

Una manada de impalas pastorea pacíficamente en un suntuoso 
wadi. De pronto, cambia la dirección del viento y trae con él un olor 
nuevo aunque ya conocido. Los impalas perciben el peligro en el 
aire y de inmediato se tensan en actitud de alerta. Olfatean, obser-
van y escuchan con atención un momento, pero al no materializarse 
ninguna amenaza, los animales vuelven a pastar, relajados pero vigi-
lantes.

Aprovechando el momento, un guepardo al acecho salta desde su 
escondrijo en la densa maleza. Como si se tratara de un solo organis-
mo, la manada corre hacia una espesura protectora que bordea el wadi. 
Un joven impala tropieza una fracción de segundo y luego se recupera. 
Pero es demasiado tarde. En un destello, el guepardo se abalanza hacia 
su víctima y se produce una persecución a la fulgurante velocidad de 
cien o ciento diez kilómetros por hora.
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24 CURAR EL TRAUMA

En el momento del contacto (o justo antes), el joven impala cae al 
suelo y se rinde a su muerte inminente. Sin embargo, está ileso. El 
animal petrificado no finge estar muerto. Ha entrado instintivamente 
en un estado alterado de conciencia que comparten todos los mamífe-
ros cuando la muerte parece inminente. Muchos pueblos indígenas 
interpretan este fenómeno como la entrega del espíritu de la presa al 
predador, y en cierto modo, así es.

Los fisiólogos llaman respuesta de «inmovilidad» o «parálisis» a 
este estado alterado. Es una de las tres respuestas primordiales de los 
reptiles y mamíferos cuando se enfrentan a una amenaza peligrosa. 
Las otras dos, la lucha y la huida, nos resultan mucho más conocidas. 
La respuesta de inmovilidad no se conoce tanto. Sin embargo, mi tra-
bajo a lo largo de los últimos veinticinco años me ha llevado a creer 
que es el factor individual más importante para desvelar el misterio 
del trauma humano.

La naturaleza ha desarrollado la respuesta de inmovilidad por dos 
buenas razones. En primer lugar, es una estrategia desesperada de 
supervivencia. Tal vez la conozcas mejor como «hacerse el muerto». 
Pensemos en el joven impala. Existe la posibilidad de que el guepardo 
decida arrastrar a su presa «muerta» a un lugar a salvo de otros preda-
dores, o a su guarida, donde más tarde compartirá la comida con sus 
cachorros. En ese momento, el impala podría abandonar su estado de 
parálisis e intentar una huida precipitada en un momento de descui-
do. Una vez fuera de peligro, el animal se sacudirá literalmente los 
efectos residuales de la respuesta de inmovilidad y recobrará el pleno 
control de su cuerpo. Regresará entonces a su vida normal, como si 
nada hubiera pasado. En segundo lugar, en la inmovilidad, el animal 
(y el ser humano) entra en un estado alterado en el que no experimen-
ta ningún dolor. Esto significa que el impala no sufrirá cuando sea 
desgarrado por los afilados dientes y garras del guepardo.

La mayor parte de las culturas modernas tienden a juzgar esta ren-
dición instintiva ante una amenaza fatal como una debilidad equiva-
lente a la cobardía. Sin embargo, bajo este juicio subyace el profundo 
temor humano a la inmovilidad. La evitamos porque es un estado si-
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 EL CUERPO COMO SANADOR 25

milar a la muerte. Actuar así es comprensible, pero pagamos un alto 
precio. La evidencia psicológica demuestra claramente que la capaci-
dad para entrar y salir de esta respuesta natural es la clave para evitar 
los efectos enervantes del trauma. Es un regalo que nos hace la natu-
raleza.

¿por qué mirar a la naturaleza? el trauma es fisiológiCo

Tal como oímos la sangre en nuestros oídos, los ecos de 
un millón de aullidos nocturnos de monos, cuya última 
visión del mundo han sido los ojos de una pantera, han 
dejado su huella en nuestro sistema nervioso.

PauL SHePard*

La clave para curar síntomas traumáticos en los seres humanos reside 
en nuestra fisiología. Cuando nos enfrentamos a lo que percibimos 
como una amenaza fatal o ineludible, los seres humanos y los animales 
recurrimos a la respuesta de inmovilidad. Es importante comprender 
que esta función es involuntaria. Esto quiere decir que el mecanismo 
fisiológico que gobierna esta respuesta reside en las regiones primiti-
vas e instintivas de nuestro cerebro y sistema nervioso, y que escapa a 
nuestro control consciente. Por esta razón considero que el estudio de 
la conducta de los animales salvajes es fundamental para la compren-
sión y la curación del trauma humano.

Las regiones involuntarias e instintivas del cerebro humano y del 
sistema nervioso son prácticamente idénticas a las de otros mamíferos 
e incluso a las de los reptiles. Nuestro cerebro, que a menudo se con-
cibe como un órgano trino, está formado por tres sistemas integrales. 
Estas tres partes se conocen comúnmente como cerebro reptiliano 
(instintivo), cerebro mamífero o límbico (emocional) y cerebro huma-

* The Others – How Animals Made Us Human, Island Press, 1996. 
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26 CURAR EL TRAUMA

no o neocórtex (racional). Dado que el ser humano comparte con los 
animales las regiones del cerebro que se activan ante una situación 
peligrosa, podemos aprender mucho al estudiar cómo determinados 
animales, como el impala, evitan el trauma. Yendo un paso más allá, 
creo que la clave para sanar los síntomas traumáticos en los seres hu-
manos reside en nuestra capacidad para imitar la fluida adaptación de 
los animales salvajes cuando se agitan y abandonan la respuesta de in-
movilidad y recuperan su plena libertad de acción.

A diferencia de los animales salvajes, a los seres humanos no nos 
resulta fácil resolver el dilema de luchar o huir cuando se presenta una 
amenaza. El dilema deriva, al menos en parte, del hecho de que nues-
tra especie ha encarnado ambos roles, el de predador y el de presa. 
Aunque muchos de ellos eran cazadores, los hombres prehistóricos 
pasaban largas horas acurrucados en gélidas cuevas, conscientes de 
que en cualquier momento podían ser descubiertos y despedazados.

Nuestras posibilidades de sobrevivir aumentaron al formar gru-
pos más grandes, descubrir el fuego e inventar herramientas, muchas 
de las cuales eran armas utilizadas para la caza y la autodefensa. Sin 
embargo, la memoria genética de que hemos sido presas fáciles ha 
perdurado en nuestro cerebro y sistema nervioso. Al carecer tanto de 
la velocidad del impala como de los colmillos y las garras letales del 
guepardo al acecho, a menudo nuestro cerebro humano cuestiona 
nuestra capacidad para emprender una acción que nos ponga a salvo. 
Esta incertidumbre nos ha hecho especialmente vulnerables a los po-
derosos efectos del trauma. Animales como el ágil y veloz impala sa-
ben que son presas y conocen muy bien sus recursos de supervivencia. 
Saben lo que tienen que hacer y actúan en consecuencia. Del mismo 
modo, el esprint de ciento doce kilómetros por hora del estilizado 
guepardo y sus garras y colmillos traicioneros lo convierten en un pre-
dador confiado.

Sin embargo, la frontera no está tan clara en el caso del ser huma-
no. Al enfrentarnos a una situación peligrosa, nuestro cerebro racio-
nal puede confundirse y anular nuestros impulsos instintivos. Aunque 
esta desactivación responda a una buena razón, la confusión que la 
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 EL CUERPO COMO SANADOR 27

acompaña prepara el escenario para lo que llamo el «complejo de Me-
dusa», el drama que conocemos como trauma.

Como en el mito griego de Medusa, la confusión humana que so-
breviene al enfrentarnos a la muerte puede transformarnos en piedra. 
El miedo puede petrificarnos literalmente, y ello propiciará que sur-
jan síntomas traumáticos.

El trauma es un hecho omnipresente en la vida moderna. La ma-
yoría de nosotros hemos sufrido algún trauma, no solo los soldados o 
las víctimas de abusos o agresiones. Tanto las causas como las con-
secuencias del trauma son amplias y a menudo escapan a nuestra 
conciencia. Entre ellas encontramos desastres naturales (por ejemplo, 
terremotos, tornados, inundaciones e incendios), exposición a la vio-
lencia, accidentes, caídas, enfermedades graves, pérdidas repentinas 
(por ejemplo, de un ser querido), cirugía y otros procedimientos mé-
dicos y odontológicos ineludibles, partos complicados e incluso un 
nivel elevado de estrés durante la gestación.

Afortunadamente, como somos seres instintivos con la capacidad 
de sentir, responder y reflexionar, poseemos el potencial innato para 
curar incluso las heridas traumáticas más devastadoras. También es-
toy convencido de que, en tanto que somos una comunidad humana 
global, podemos empezar a curarnos de los efectos de los traumas 
sociales a gran escala, como los derivados de las guerras y los desastres 
naturales.

es una Cuestión de energía

Los síntomas traumáticos no vienen causados por el propio aconteci-
miento «detonante». Surgen del residuo de energía congelado que ni 
se ha resuelto ni descargado; este residuo queda atrapado en el sistema 
nervioso y puede causar estragos en nuestro cuerpo y en nuestro espí-
ritu. Los síntomas a largo plazo, alarmantes, debilitantes y a menudo 
extraños del trastorno de estrés postraumático (TEPT) aparecen 
cuando no podemos completar el proceso que consiste en entrar, 
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28 CURAR EL TRAUMA

mantener y salir del estado de «inmovilidad» o «parálisis». Sin embar-
go, seremos capaces de propiciar la descongelación si iniciamos y fo-
mentamos nuestro impulso innato de regresar al estado de equilibrio 
dinámico.

Vayamos al grano. La energía en el seno del sistema nervioso de 
nuestro joven impala que está huyendo del guepardo que lo persigue 
lo impulsa a ciento doce kilómetros por hora. En cuanto el guepardo 
lanza su arremetida final, el impala se derrumba. Desde fuera, se que-
da inmóvil y parece muerto, pero en su interior, su sistema nervioso 
aún está sobrecargado con la velocidad de los ciento doce kilómetros 
por hora. Aunque se haya quedado inmóvil, lo que ocurre en el cuer-
po del impala es similar a lo que sucede si pisamos a fondo el acelera-
dor y frenamos a la vez. La diferencia entre la aceleración interior del 
sistema nervioso (motor) y la inmovilidad exterior (freno) del cuerpo 
crea una intensa turbulencia en el organismo, similar a un tornado.

Esta energía en forma de tornado es el punto focal del que emergen 
los síntomas del estrés traumático. Para que puedas visualizar mejor el 
poder de esta energía, imagina que haces el amor con tu pareja, estás a 
punto de alcanzar el clímax y, de pronto, una fuerza exterior te detie-
ne. Ahora, multiplica por cien esa sensación de contención y te acerca-
rás al nivel de energía que despierta una experiencia que pone en peli-
gro la vida.

Un ser humano amenazado (o un impala) debe descargar toda la 
energía movilizada para afrontar esa amenaza o se convertirá en vícti-
ma del trauma. Esta energía residual no desaparece así como así. Per-
siste en el cuerpo y a menudo fuerza la manifestación de una amplia 
variedad de síntomas, como ansiedad, depresión y problemas psico-
somáticos y conductuales. Estos síntomas son la forma en que el orga-
nismo contiene (o acorrala) la energía residual no descargada.

En el mundo natural, los animales liberan instintivamente toda su 
energía acumulada y apenas desarrollan síntomas adversos. Pero los 
seres humanos no somos tan hábiles en estas lides. Cuando somos in-
capaces de liberar estas poderosas fuerzas, nos convertimos en vícti-
mas del trauma. En nuestros, a menudo, infructuosos intentos de des-
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 EL CUERPO COMO SANADOR 29

cargar esta energía, podemos quedar atrapados en ella. Como una 
polilla atraída por una llama, quizá sin saberlo, creamos reiteradamen-
te situaciones en las que existe la posibilidad de liberarnos de la tram-
pa del trauma, pero al carecer de las herramientas y los recursos ade-
cuados, la mayoría fracasamos. Por desgracia, el resultado es que el 
temor y la ansiedad se apoderan de muchos de nosotros y perdemos la 
plena capacidad para sentirnos a gusto con nosotros mismos o con 
nuestro mundo.

Muchos veteranos de guerra y víctimas de violaciones conocen 
muy bien este escenario. Pueden pasar meses o incluso años hablando 
de su experiencia, recreándola, expresando su ira, temor y aflicción, 
pero si no van más allá de la primitiva «respuesta de inmovilidad» y 
liberan la energía residual, a menudo se encontrarán atrapados en el 
laberinto traumático y seguirán experimentando angustia.

Por suerte, las mismas inmensas energías que crean los síntomas 
del trauma pueden transformarlo, si se gestionan y encauzan correcta-
mente, e impulsarnos a nuevas cotas de sanación, autodominio e inclu-
so sabiduría. Un trauma resuelto es un gran regalo que nos devuelve al 
mundo natural de los ciclos, la armonía, el amor y la compasión. Des-
pués de pasar los últimos veinticinco años trabajando con personas 
que han sufrido todo tipo de traumas imaginables, creo que los seres 
humanos disponemos de la capacidad innata para curarnos tanto a 
nosotros mismos como a nuestro mundo de los devastadores efectos 
del trauma.
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