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Sobre el libro

Resumen del impacto de "El cuerpo lleva la cuenta" de Bessel van der Kolk  

En el ámbito de la comprensión del trauma y su efecto en nuestras vidas,

Bessel van der Kolk emerge como un líder indiscutible. Su obra destaca no

solo por la profundidad de su conocimiento y valentía clínica, sino también

por sus enfoques innovadores que facilitan el proceso de sanación.  

Un puente hacia la sanación  

"El cuerpo lleva la cuenta" ofrece a sus lectores un enfoque fresco para

entender los impactos complejos que los traumas pueden generar, y se

convierte en una brújula que guía hacia una multitud de soluciones basadas

en la evidencia, con el objetivo de no solo aliviar el sufrimiento, sino

también fomentar el crecimiento personal y la resiliencia.  

Opiniones de expertos en el campo  

- Daniel J. Siegel, MD, renombrado por sus contribuciones a la paternidad

consciente y el desarrollo infantil, califica la obra como una exploración

cautivadora de diferentes tratamientos terapéuticos, brindando un camino

para la autorrecuperación y la restauración de la confianza.  

- Francine Shapiro, PhD, creadora de la terapia EMDR, describe el libro

como un recurso fundamental que empodera a los lectores en su proceso de

sanación y los ayuda a deshacer los nudos del sufrimiento.  

- Judith Herman, M.D., experta en psiquiatría en Harvard, resalta la

combinación perfecta entre la curiosidad científica y la verdad apasionada

que caracteriza la obra de van der Kolk.  
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- Peter A. Levine, PhD, referente en la investigación del trauma, elogia la

obra como un avance esencial que vincula las últimas investigaciones en

neurociencia con las prácticas holísticas, promoviendo una conexión vital

con el presente.  

- Rachel Yehuda, Ph.D., aclamada investigadora del estrés traumático, señala

que el libro es una fuente inagotable de sabiduría, compasión y rigor

científico, dirigiéndose tanto a profesionales de la salud mental como a

sobrevivientes y aquellos que buscan romper el ciclo de traumas en la

sociedad.
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Sobre el autor

Bessel van der Kolk, M.D. es un destacado experto en el campo del trauma,

reconocido por ser el fundador y director médico del Trauma Center en

Brookline, Massachusetts. Su trayectoria académica incluye ser profesor de

psiquiatría tanto en la Universidad de Harvard como en la Facultad de

Medicina de la Universidad de Boston. Además, ha desempeñado un papel

crucial como co-director de la Red Nacional de Tratamiento de Trauma

Complejo en Estados Unidos. Con una notable productividad, ha publicado

aproximadamente 150 artículos científicos revisados por pares. Su labor ha

sido reconocida con múltiples premios, entre ellos: en tres ocasiones ha

recibido el primer premio Solomon Award del Departamento de Psiquiatría

de Harvard, el Lifetime Achievement Award de la International Society for

Traumatic Stress Studies, el Benjamin Rush Award de la American

Psychiatric Association y ha sido distinguido como Fellow Vitalicio por la

misma institución. También fue reconocido por su trabajo en la prevención

del abuso infantil por la International Society for the Prevention of Child

Abuse en Nagoya, Japón.
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El Cuerpo Lleva La Cuenta Resumen
Escrito por Libro1
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Quién debería leer este libro El Cuerpo Lleva
La Cuenta

El libro "El cuerpo lleva la cuenta" de Bessel van der Kolk es esencial para

profesionales de la salud mental, terapeutas y psicólogos que buscan

comprender el impacto del trauma en el cuerpo y la mente. También es

altamente recomendable para personas que han experimentado traumas y

desean entender mejor su propia experiencia, así como para aquellos

interesados en el desarrollo personal y el bienestar emocional. Además, este

libro puede resultar valioso para educadores y trabajadores sociales que

buscan herramientas para apoyar a personas afectadas por traumas en

diferentes contextos.
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Ideas clave de El Cuerpo Lleva La Cuenta en
formato de tabla

Capítulo Tema Resumen

1 Introducción al
Trauma

El autor introduce cómo el trauma afecta tanto la
mente como el cuerpo, y la importancia de
reconocer sus efectos. Se establece la conexión
entre el trauma y los trastornos psicológicos.

2 El Cerebro y el
Trauma

Se explora la neurobiología del trauma,
incluyendo cómo este altera la función cerebral y
afecta el comportamiento humano.

3
Las
Consecuencias
del Trauma

Se describen las manifestaciones del trauma en
la vida diaria, incluyendo trastornos de ansiedad,
depresión, y problemas de relación.

4 El Cuerpo y el
Trauma

Van der Kolk enfatiza que el trauma se almacena
en el cuerpo, lo que puede provocar síntomas
físicos y emocionales persistentes.

5 Tratamientos
para el Trauma

Se revisan diversas terapias para el trauma,
desde la terapia cognitiva hasta enfoques más
somáticos y creativos.

6 El Poder de la
Conexión

El autor discute la importancia de las relaciones
humanas y el apoyo social en el proceso de
sanación del trauma.

7 Ejercicios y
Prácticas

Ofrece ejercicios prácticos para ayudar a las
personas a conectar con sus cuerpos y
emociones, promoviendo la sanación.
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Capítulo Tema Resumen

8
Testimonios y
Casos de
Estudio

Se presentan historias de pacientes que han
superado traumas, ilustrando la efectividad de
diferentes métodos terapéuticos.

9
Conclusiones y
Futuro del
Tratamiento

El libro concluye con un llamado a una mayor
comprensión y tratamiento del trauma en la
sociedad, subrayando la necesidad de un
enfoque holístico.
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El Cuerpo Lleva La Cuenta Lista de capítulos
resumidos

1. La conexión entre el trauma y el cuerpo: Un vistazo inicial 

2. El impacto del trauma en el cerebro y el comportamiento humano 

3. La importancia de la atención plena y la terapia para la sanación 

4. Técnicas de terapia innovadoras para el tratamiento de traumas 

5. La comunidad y el apoyo social en el proceso de recuperación 

6. El camino hacia la recuperación: reconectando mente y cuerpo 
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1. La conexión entre el trauma y el cuerpo: Un
vistazo inicial

El trauma es una experiencia que va más allá de lo meramente emocional o

psicológico; su impronta se manifiesta de manera profunda en el cuerpo

humano. En "El cuerpo lleva la cuenta", Bessel van der Kolk destaca que el

trauma no solo afecta nuestra mente, sino que también se aloja en nuestra

fisiología. Las respuestas biológicas al trauma, como el aumento de la

adrenalina o el cortisol, pueden llevar a cambios permanentes en nuestro

sistema nervioso, afectando tanto nuestra salud física como nuestra salud

mental. 

Los recuerdos traumáticos pueden desencadenar reacciones físicas

involuntarias, como tensiones musculares, problemas digestivos y trastornos

del sueño. Estas respuestas son, en esencia, el cuerpo contando su propia

historia de dolor y sufrimiento. Van der Kolk describe cómo, a menudo, las

personas que han experimentado traumas profundos pueden sentirse

desconectadas de sus cuerpos, como si estuvieran atrapadas en un estado de

alerta constante o, por el contrario, experimentaran una profunda

desconexión y disociación. 

Además, el autor señala que el trauma puede transformarse en una especie de

carga, una energía negativa que no se puede liberar. Esto contribuye a la

perpetuación del sufrimiento, ya que las personas afectadas pueden quedarse
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atrapadas en patrones de comportamiento dañinos y reacciones

auto-saboteadoras. Esta relación intrínseca entre el cuerpo y el trauma

sugiere que cualquier enfoque para la sanación debe incluir una atención

integral a ambos aspectos: la mente y el cuerpo.

El reconocimiento de esta conexión abre nuevas puertas para la terapia.

Estrategias que involucran el cuerpo, como la danza, el yoga, y la terapia de

movimiento, emergen como herramientas fundamentales para ayudar a los

sobrevivientes de traumas a restablecer una relación saludable con su

cuerpo. Estas prácticas buscan restaurar el equilibrio, la conciencia y la

conexión, facilitando un espacio donde el individuo pueda procesar y liberar

las experiencias traumáticas que han quedado atrapadas en su organismo. 

Por lo tanto, entender que "el cuerpo lleva la cuenta" es fundamental para

cualquier proceso de recuperación del trauma. Solo al integrar el

conocimiento del trauma —tanto a nivel mental como físico— podemos

comenzar a desplegar un potencial de sanación que no solo mitigue los

síntomas, sino que permita a las personas reconstruir sus vidas desde una

base sólida de conexión y bienestar corporal.
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2. El impacto del trauma en el cerebro y el
comportamiento humano

El trauma tiene un efecto profundo y duradero en el cerebro y el

comportamiento humano, alterando no solo cómo pensamos y sentimos, sino

también cómo nos comportamos ante el estrés y las relaciones

interpersonales. Cuando una persona experimenta un evento traumático, el

cerebro, en un intento de protegerse, responde activando el sistema de

respuesta al estrés. Esto involucra a estructuras cerebrales críticas como la

amígdala, que se encarga de procesar las emociones, especialmente el

miedo. Ante un trauma, la amígdala se hiperactiva y se vuelve demasiado

sensible, lo que lleva a una respuesta de alerta constante. Esto puede dar

lugar a estados de ansiedad crónica, hipervigilancia y reacciones

desproporcionadas a situaciones que no representan una amenaza inmediata.

Al mismo tiempo, el hipocampo, una región del cerebro esencial para la

memoria y el aprendizaje, puede sufrir una reducción en su volumen como

resultado del trauma. Esta disminución afecta no solo la capacidad de una

persona para formar recuerdos claros y coherentes, sino que también puede

resultar en la incapacidad para contextualizar los recuerdos traumáticos. Así,

la persona se encuentra atrapada en el presente, reviviendo constantemente

los momentos dolorosos sin poder integrarlos en su narrativa de vida, lo que

alimenta la despersonalización y la dissociación.
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Las conexiones neuronales entre estas áreas cerebrales se ven alteradas, lo

que puede desencadenar una serie de comportamientos disfuncionales. Por

ejemplo, los individuos que han experimentado un trauma pueden

desarrollar patrones de evitación, eligiendo alejarse de situaciones o

personas que pueden recordarles su experiencia. También pueden

encontrarse atrapados en ciclos de ira o tristeza que parecen

desproporcionados ante las circunstancias, lo que puede afectar sus

relaciones personales y su funcionalidad en general.

El impacto del trauma también se manifiesta a nivel físico. 

El cuerpo somatiza el trauma acumulando tensiones, molestias e incluso

enfermedades. Esto se traduce en una gama de síntomas físicos que pueden

variar desde dolores crónicos hasta problemas digestivos. En muchos casos,

la persona no es consciente de cómo sus experiencias pasadas están

influyendo en su salud actual.

Además, el trauma puede afectar la regulación emocional. Las personas

traumatizadas a menudo enfrentan dificultades para manejar el estrés, lo que

conduce a comportamientos impulsivos o autodestructivos como el abuso de

sustancias, la autolesión o las relaciones tóxicas. Sin una intervención

adecuada, estos patrones pueden perpetuarse, creando un ciclo vicioso que se

alimenta de la angustia emocional.
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Reconocer el impacto del trauma en el cerebro y el comportamiento humano

es esencial para el proceso de sanación. Al entender cómo el trauma moldea

nuestras respuestas y nuestras interacciones, podemos comenzar a

desarrollar estrategias adecuadas para abordar las heridas que el trauma ha

dejado en nuestro ser. Proporcionar el contexto para el trauma no solo ayuda

a quienes lo sufren a encontrar la paz dentro de la tormenta, sino que

también proporciona un camino hacia una vida más equilibrada y conectada.
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3. La importancia de la atención plena y la
terapia para la sanación

La atención plena, o mindfulness, juega un papel crucial en la sanación del

trauma, ya que ofrece a los individuos herramientas para reconectarse con su

cuerpo y emociones de manera segura y consciente. Al practicar la atención

plena, las personas aprenden a observar sus pensamientos y sentimientos sin

juzgarlos ni tratar de suprimirlos, lo que les permite cultivar una mayor

conciencia y aceptación de sus experiencias internas. Esto es especialmente

relevante para quienes han sido afectados por traumas, ya que a menudo

pueden sentirse desconectados de sus cuerpos y emociones como un

mecanismo de defensa contra el dolor vivido.  

A través de la atención plena, los trauma sobrevivientes pueden comenzar a

sentir y procesar emociones que habían quedado reprimidas. Este proceso es

vital para la sanación, ya que reconocer y validar estas emociones es el

primer paso hacia la liberación del dolor que el trauma ha causado. La

práctica regular de la atención plena puede ayudar a reducir la ansiedad y la

depresión, síntomas que son comunes en quienes han sufrido experiencias

traumáticas.  

Además, la terapia, ya sea tradicional o basada en la atención plena,

proporciona un entorno seguro donde los individuos pueden explorar sus

experiencias traumáticas. En terapia, los pacientes son guiados por
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profesionales que entienden las complejidades del trauma y pueden ayudar a

los sobrevivientes a elaborar sus narrativas personales. Las sesiones de

terapia no solo otorgan un espacio destinado a hablar sobre el trauma, sino

que también ofrecen técnicas que utilizan la atención plena para mantener al

individuo en el presente, evitando que se quede atrapado en recuerdos

dolorosos del pasado.  

El enfoque que combina la atención plena con la terapia promueve un

sentido de auto-compasión. Los sobrevivientes aprenden a ser amables

consigo mismos mientras navegan por su proceso de sanación. Esto es

esencial, ya que el trauma a menudo va acompañado de sentimientos de

culpa, vergüenza o auto-recriminación. Practicar la atención plena fomenta

un sentido de bienestar y cuidado personal, transformando la relación que

una persona tiene consigo misma.  

En conclusión, la atención plena y la terapia son fundamentales para la

recuperación del trauma, facilitando un viaje de autodescubrimiento y

aceptación. Al equipar a los supervivientes con las herramientas necesarias

para conectar con su cuerpo y emociones de manera consciente, se les

permite avanzar hacia una vida más plena y significativa, donde pueden

sostener sus experiencias pasadas sin que sean un impedimento para su

presente.
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4. Técnicas de terapia innovadoras para el
tratamiento de traumas

En la búsqueda de tratamientos eficaces para el trauma, Bessel van der Kolk

destaca diversas técnicas terapéuticas innovadoras que han emergido en la

última década. Estas abordajes no solo buscan aliviar los síntomas del

trauma, sino que también fomentan una profunda transformación en la forma

en que las personas se relacionan con sus experiencias pasadas y consigo

mismas.

Una de las técnicas más prometedoras es la Terapia de Exposición

Prolongada, que se centra en ayudar a las víctimas a enfrentar sus recuerdos

traumáticos en un entorno controlado y seguro. A través de la re-exposición

a los eventos traumáticos, los pacientes pueden procesar sus emociones y

disminuir la angustia asociada, permitiendo que el trauma pierda su poder

sobre ellos. Esto establece un camino hacia la recuperación, donde la

confrontación consciente reemplaza la evitación habitual de las memorias

dolorosas.

Otra técnica innovadora es la terapia somática, que sostiene que el trauma no

solo reside en la mente sino que se manifiesta en el cuerpo. Esta modalidad

de tratamiento utiliza métodos como la conciencia corporal y el movimiento

para liberar la energía atrapada que el trauma ha dejado en el sistema

nervioso. Los terapeutas instruyen a los pacientes a sintonizar con sus
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sensaciones físicas, ayudándoles a conectar los recuerdos traumáticos con

sus respuestas corporales, lo cual resulta en una sanación más holística.

Asimismo, van der Kolk resalta la importancia de las terapias basadas en el

arte, como la terapia de arte y la musicoterapia. Estas técnicas permiten a los

individuos expresar sus emociones difíciles de verbalizar a través de la

creatividad. Al facilitar la comunicación de experiencias traumáticas de

manera no verbal, se crea un espacio seguro para la exploración y la

curación.

La atención plena y la meditación también se presentan como herramientas

valiosas para el tratamiento del trauma. Estas prácticas ayudan a las personas

a permanecer en el momento presente, a observar sus pensamientos y

emociones sin juicio. Esto es especialmente crucial para aquellos que sufren

de PTSD, ya que tienden a quedar atrapados en recuerdos sobre el pasado.

La práctica de la atención plena contribuye a aliviar la ansiedad, a fomentar

el autocontrol y a cultivar la compasión hacia uno mismo.

Finalmente, la integración de nuevas tecnologías, como la realidad virtual,

también está demostrando ser un recurso innovador en la terapia del trauma.

Permitiendo a los terapeutas crear entornos controlados donde los pacientes

pueden enfrentar sus miedos, la realidad virtual ofrece una forma novedosa y

efectiva para trabajar con recuerdos y experiencias traumáticas, facilitando la

Escanear para descargar

https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb


desensibilización y la re-significación de las experiencias dolorosas.

En conclusión, el enfoque innovador del tratamiento del trauma propuesto

por Van der Kolk no se limita a las técnicas tradicionales, sino que abarca un

amplio espectro de herramientas terapéuticas que involucran tanto la mente

como el cuerpo. Esto no solo enfatiza la complejidad del trauma, sino que

también abre la puerta a una recuperación más completa y duradera.
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5. La comunidad y el apoyo social en el proceso
de recuperación

En el proceso de recuperación del trauma, la comunidad y el apoyo social

juegan un papel fundamental. Ser parte de una red de apoyo facilita la

integración de las experiencias traumáticas y permite a las personas sentirse

menos aisladas en su sufrimiento. Las relaciones interpersonales son

esenciales, ya que la empatía y la comprensión que pueden ofrecer otros

contribuyen significativamente al proceso de sanación.

Las comunidades brindan un espacio donde las personas pueden compartir

sus experiencias y aprender de las vivencias de otros. Este intercambio no

solo ayuda a validar las emociones de quienes han sufrido traumas, sino que

también fomenta un sentido de pertenencia y conexión. Al escuchar

testimonios de individuos que han pasado por situaciones similares, se puede

crear un ambiente enriquecedor que promueva la resiliencia y la esperanza.

Además, el apoyo social puede manifestarse de diversas formas, ya sea a

través de grupos de autoayuda, terapia grupal o el apoyo de amigos y

familiares. Estos entornos permiten que los individuos compartan sus

sentimientos, lo que ayuda a desmitificar el trauma y reducir el estigma

asociado. En este sentido, el apoyo social no solo es un complemento de la

terapia individual, sino que se convierte en un factor protector que refuerza

el proceso de recuperación.
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La comunidad también puede ofrecer recursos prácticos, como acceso a

información sobre el manejo del trauma, talleres de educación emocional y

actividades grupales que estimulan un estilo de vida saludable. Por ejemplo,

participar en actividades recreativas puede proporcionar un escape

emocional y oportunidades para establecer conexiones significativas, lo que

a su vez puede ayudar a reconstruir la confianza en uno mismo y en los

demás.

Es importante reconocer que la recuperación del trauma no ocurre en un

vacío. El entorno social y cultural en el que una persona vive influye

notablemente en su capacidad para sanar. Un entorno que promueve el

apoyo, la compasión y la comprensión puede acelerar el proceso de

recuperación, mientras que uno que perpetúa el aislamiento y la

incomprensión puede obstaculizarlo.

Finalmente, fomentar la comunidad y el apoyo social en el proceso de

recuperación implica un compromiso colectivo. Se necesita una cultura que

valore las relaciones saludables y el bienestar emocional, alentando a todos

los miembros a participar en la creación de un espacio seguro donde se

puede hablar abiertamente sobre el trauma y la sanación. Esto no solo

beneficia a aquellos que han experimentado traumas, sino que también

enriquece a toda la comunidad, fomentando una sociedad más empática y

Escanear para descargar

https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb


cohesionada.
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6. El camino hacia la recuperación:
reconectando mente y cuerpo

La recuperación del trauma es un proceso profundo que va más allá de la

mera gestión de los síntomas. Para lograr una sanación real, es crucial

reconectar la mente y el cuerpo, un aspecto que a menudo se pasa por alto en

las terapias convencionales. El trauma no solo deja huellas psicológicas, sino

que también se manifiesta físicamente en nuestro cuerpo. Por esta razón, la

sanación efectiva debe incluir un enfoque integral que integre estas dos

dimensiones, promoviendo una relación más armoniosa entre la mente y el

cuerpo.

Para empezar, es fundamental que los sobrevivientes de trauma se sientan

seguros en su propio cuerpo. La inseguridad corporal puede llevar a la

disociación, donde la mente se siente desconectada de las sensaciones

físicas. Una forma de ayudar a restablecer esta conexión es a través de

prácticas de atención plena. La atención plena permite que los individuos se

centren en el momento presente, aumentando su conciencia corporal y

permitiéndoles experimentar sus sensaciones físicas sin juicio. A medida que

se vuelve más consciente de sus emociones y respuestas corporales, el

trauma puede comenzar a desvanecerse, y la persona puede recuperar un

sentido de control sobre su vida.

Además de la atención plena, la terapia somática se presenta como una
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herramienta poderosa para ayudar a las personas a reconectar con sus

cuerpos. Esta forma de terapia enseña técnicas que permiten liberar

tensiones y emociones reprimidas, a menudo a través de movimientos

corporales y ejercicios que enfatizan la expresión física. Al trabajar

directamente con el cuerpo, los pacientes aprenden a reconocer y liberar el

dolor emocional que ha quedado atrapado en ellos, lo que no solo facilita la

recuperación emocional, sino que también crea un sentido renovado de

vitalidad y conexión.

Otro enfoque valioso en el camino hacia la recuperación es la integración de

prácticas de movimiento, como la danza o el yoga. Estas disciplinas

fomentan la conexión mente-cuerpo a través del movimiento consciente,

permitiendo que las personas exploren su cuerpo de maneras nuevas y

liberadoras. El yoga, en particular, ha demostrado ser eficaz para reducir

síntomas de PTSD, mejorando la regulación emocional y la conciencia

corporal. La combinación de respiración, posturas y meditación brinda un

refugio seguro donde los individuos pueden empezar a confiar nuevamente

en su cuerpo.

La creatividad también juega un papel pivotal en la reconexión

mente-cuerpo. Las expresiones artísticas, como la pintura, la escritura o la

música, permiten que las personas traigan a la superficie sus experiencias

internas de una manera única y personal. Este tipo de expresiones no solo
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facilita la liberación emocional, sino que también puede conducir a una

mejor comprensión del trauma vivido y, en última instancia, a una

transformación personal.

Finalmente, la comunidad y el apoyo social son elementos esenciales en el

proceso de sanación. Compartir experiencias con otros que han pasado por

situaciones similares puede validar el dolor y proporcionar un sentido de

pertenencia. El apoyo grupal puede ser una fuerza increíblemente poderosa,

ya que permite la creación de conexiones significativas que ayudan a las

personas a sentir que no están solas en su camino hacia la recuperación.

En resumen, el camino hacia la recuperación del trauma implica una

reintegración del cuerpo y la mente a través de una variedad de prácticas

terapéuticas. Al establecer una relación más profunda con el propio cuerpo,

utilizando herramientas como la atención plena, la terapia somática, el

movimiento creativo y el apoyo comunitario, las personas pueden comenzar

a liberarse del trauma que las ha limitado. Esta reconexión no solo es un

paso crucial en la recuperación, sino también un viaje hacia una vida más

plena y significativa.
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5 citas clave de El Cuerpo Lleva La Cuenta

1. "El trauma no es lo que le ocurrió a usted, sino lo que queda atrapado

dentro de usted." 

2. "El cerebro no es un disco duro, sino un órgano que se adapta y cambia

continuamente en respuesta a nuestras experiencias." 

3. "El principal problema en el tratamiento del trauma es que el lenguaje es

insuficiente para describir lo que sentimos cuando estamos traumatizados." 

4. "La integración de las experiencias traumáticas es fundamental para sanar,

y no se logra simplemente hablando de ellas." 

5. "Convertir la autoconciencia en la autoprotección es el primer paso hacia

la recuperación del trauma." 
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