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capitulo uno

el dano



Fue la experiencia del abuso fisico y sexual lo que me llevé a escribir por
primera vez. Esa violencia particular se arraigoé dentro de mi y me silencié. Senti
que perdia la voz y que no era capaz de decirle a nadie a qué me referia con «cosas
malas.

Después, cuando cumpli dieciocho afios, fui a ver a un psicélogo nuevo en el
instituto. En la primera sesién me ensef6 la palabra trauma. Se me clavé dentro
como un cuchillo. Trauma. Asi es como el psicélogo llamé a mis «cosas malas.
Recuerdo estar sentada en silencio en ese sof4d de cuero tan incomodo, sin saber
muy bien qué decir porque la gente normal como yo no habia experimentado
ningan trauma. Trauma sonaba como una palabra que se usa para describir
accidentes de coche en los que casi se pierde la vida o los horrores que sufren los
soldados en las guerras.

En nuestra segunda sesion, el psicélogo dijo que podia estar sufriendo TEPT
(trastorno de estrés postraumatico). Recuerdo intentar con todas mis fuerzas no
poner los ojos en blanco. Cuando termino la sesion, sali de alli y no volvi a verlo
nunca mas.

Afos més tarde me di cuenta de que el psicélogo no estaba exagerando.

El abuso sexual, doméstico, mental, fisico y emocional es un trauma, y los
supervivientes de este trauma se incluyen bajo el paraguas de los que sufren
TEPT. Supongo que cuando experimentas algo asi de traumatico con tanta
frecuencia siendo joven terminas normalizandolo. De nifia, el marco de referencia
de lo que es «<normal» acaba siendo imparcial. Gracias a esa informacion, acepté
que necesitaba adoptar medidas para recuperarme.

Escribir se convirti6 rdpidamente en una de esas medidas. Era muy dificil
hablar abiertamente sobre lo que me habia pasado, asi que volvi a mi cuaderno
porque la escritura me parecia un lugar seguro. A medida que encontraba palabras
para lo que habia ocurrido, empecé a sentirme libre. Asi fue como las semillas de
mi primer libro, otras maneras de usar la boca, germinaron.

Los ejercicios de este capitulo exploran el trauma a través de diferentes
temaéticas. Analizalas a tu propio ritmo. Tu seguridad y tu bienestar son lo
primero. Si sientes que no tienes ningin trauma que revisar, no pasa nada.

No hace falta que hayas pasado por ello para profundizar en el mismo. Vales
mucho, no tienes fin. El trauma no nos define. No es lo que nos hace interesantes.
Nuestra voz y el modo en el que la usamos si lo son. Si hay ejercicios que
requieren que compartas una experiencia en particular que no has tenido, hazlo
sobre otra cosa. No importa el grado, la gran mayoria tenemos experiencias
dolorosas y vale la pena investigarlas. Deja que tu artista interior salga y juegue. Si
necesitas modificar los ejercicios para poder hacerlos, por favor, hazlo. Espero que
todo lo que escribas en este capitulo te haga ser consciente de lo valiente que eres.



EL DANO

EJERCICIO 1

A QUE SE PARECE EL TRAUMA

1) Cierra los ojos y respira profundamente diez veces, muy despacio.

Cuando termines, dedica un momento a meditar sobre la palabra trauma.

Después, dibuja en el espacio que hay a continuacién a qué se parece el

trauma. Cuando tenias los ojos cerrados y pensabas en esa palabra, ;qué veias?
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2) Observa tu dibujo y escribe en pocas palabras o frases lo que se te venga

a la cabeza cuando lo miras:

3) Selecciona al azar cuatro palabras o frases que hayas escrito previamente

y enuméralas aqui:

Ahora escribe de manera automatica cuatro parrafos o estrofas usando las
cuatro palabras o frases que has seleccionado en orden cronolégico. Cada parrafo/

estrofa debe incluir una palabra/frase de la lista de arriba respetando la numeracion.
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PAUTAS

@ Programa un temporizador de 10 minutos. No lo pierdas de vista mientras

»

»

»

»

»

»

escribes cada parrafo o estrofa en 2 0 3 minutos. Si te pasas del tiempo
o0 te sobra, no pasa nada. El temporizador esta ahi para ayudarte.

Tu primer parrafo debe incluir la primera palabra/frase que has seleccionado.

Tu segundo parrafo debe incluir la segunda palabra/frase que has seleccionado.
Tu tercer parrafo debe incluir la tercera palabra/frase que has seleccionado.

Tu cuarto péarrafo debe incluir la cuarta palabra/frase que has seleccionado.
Cuando termines el gjercicio, tendras que haber usado las cuatro palabras/frases.
No es necesario que uses cada palabra/frase mas de una vez.

Recuerda: este es un ejercicio de escritura automatica, asi que, aunque o que
escribas no tenga sentido, déjate llevar por tus pensamientos.

Tu composicion comienza con el verso «La grieta en la». Estas palabras de
inicio deben servir para estimular tu creatividad. Completa la frase y continta
escribiendo.

@ Programa un temporizador y comienza a escribir:

La grieta en la
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EJERCICIO 2

LO QUE ESCONDES

@ Programa un temporizador de 10 minutos. Lee la indicacién y escribe

tus pensamientos:

Lo que mas miedo me da que la gente descubra sobre mi es
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