El Trauma Complejo

Trauma Center - Yoga Sensible al Trauma (TC-YST)
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Introduccion al Trauma Center - Yoga Sensible al Trauma (TC-YST)
-un tratamiento adjunto para el trauma complejo

Practica de TC-YST: se puede participar tanto o tan poco como quiera
Presentacion: Trauma complejo y la sanacion a través del cuerpo

TC-YST y la sanacion del trauma:
;como aplicar los principios de TC-YST?
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A veces, aprender sobre el trauma puede provocar perturbacion.
Si esto le pasa, usted puede hacer lo que mas le parezca para sentirse mejor,
incluso salir de la presentacion, tomar una pausa, o pedir ayuda.

3 Clare Norelle 2020



Experiencias de estar dominado y presionado
son aspectos muy comunes del trauma complejo.

Entonces para ayudar a sanar de trauma complejo, en TC-YST
el empoderamiento se comparte en una relacion de igualdad.

 La facilitadora de TC-YST usa su entrenamiento en el tratamiento de trauma
para crear un contexto de respeto, apoyo, Yy opciones.

* Practicamos juntos, con limites claros: sin juzgar, sin contacto fisico, sin presion
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El trauma complejo es lo que sucede
cuando una persona esta “...tratando
de sobrevivir en condiciones de
desempoderamiento cronico

... (por lo tanto) el enfoque del
tratamiento se trata principalmente
de empoderamiento

y no de calmarse “.

David Emerson, autor de
Superar el Trauma

A Través del Yoga

La sanacion de trauma complejo
en el cuerpo se puede realizar
a traves del empoderamiento

dentro de una relacion
de respeto y autonomia
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;Qué es el Trauma Center - Yoga Sensible al Trauma (TC-YST)?

TRAUMA CENTER
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Trauma Center - Yoga Sensible al Trauma (TC-YST)

es un tratamiento suave y adjunto al tratamiento primario, para aliviar los

sintomas de trauma complejo, los cuales pueden ser causados por

experiencias abrumadoras de:

Negligencia, o abandono infantil

Abuso fisico, emocional o sexual

Asalto sexual

Violencia domestica

Opresion sistemica (racismo, xenofobia, homofobia, etc.)
Otra dominacion o violencia humana
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Trauma Center - Yoga Sensible al Trauma (TC-YST)
invita a las personas a explorar, a su propio ritmo, habilidades que
pueden haberse disminuido o perdido con el trauma:

* Tomar decisiones basadas en su cuerpo
* Enfocarse en el momento presente (atencion plena)
* Sentir el correr del tiempo (a traves del conteo y ritmos)

* Practicar a sentir y tolerar sensaciones fisicas y emocionales en el cuerpo
(atencion alerta centrada en el cuerpo, o “interocepcion”™)

* Explorar un posible sentido de conexion con una persona confiable,
quien le trata con respeto e igualdad.

Las experiencias de trauma son diferentes para cada persona, asi que los objetivos
de sanacion de una persona pueden ser diferentes de los de la otra persona.
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El lenguaje de Trauma Center - Yoga Sensible al Trauma (TC-YST):

* Lenguaje de invitacion y opciones

* Lenguaje de la atencion plena centrada
en el cuerpo—o “interocepcion”
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El lenguaje de TC-YST

Lenguaje de la invitacion y opciones

Para entrar en una forma de yoga ...
"Cuando se siente lista, podria ..."
“En su propio momento puede...”

“Usted puede hacerlo a la manera que le parezca
mejor”

"Si le gusta.."
"Podria ..."

Ya cuando uno esta en una posicion o forma de
yoga ...

"Siempre puede modificar esto para adaptarlo a su
experiencia”.

"Puede salir de esta posicion por cualquier motivo
en cualquier momento"
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Lenguaje de la Interocepcion:

Quizas usted puede notar ...

Si quiere, puede poner su
atencion en...

Es posible que sentira...
Puede experimentar-...

Puede explorar...
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“El trauma crea cambio
que usted no elige.

La sanacion crea
cambio que elige”
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Ahora vamos a hablar mas del tema del trauma;
Usted siempre puede cuidarse de la manera que le parezca mejor.
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(Cuales son algunas de las causas del trauma!

Dano fisico o emocional

Experiencias que amenazan la supervivencia fisica o emocional

Un solo incidente o dano repetido y acumulativo
Seres humanos, desastre natural, accidente, enfermedad
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;Que es el Trauma!?

Despues de abrumadoras experiencias daninas,
todo su sistema nervioso reorienta para percibir
y responder al peligro y buscar seguridad

Su proposito: supervivencia emocional y fisica

Crea reacciones de proteccion rapidas
y automaticas a cosas que desencadenan

recuerdos del dano

Mayormente inconsciente

16
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La mayoria de experiencias
potencialmente traumaticas

no crean trauma en el sistema nervioso
de una persona.

(Cuales son las condiciones que hacen

mas probables que una persona sufra
trauma en su sistema nervioso!
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Si las experiencias traumaticas:

* Suceden en momentos cruciales en la infancia, o
* Son especialmente intensos y abrumadores, o
* Son repetidos, cronicos, acumulativos, o

* Suceden, y la persona no puede mantenerse a si
misma o a otros a salvo

En estos casos las e)é/t)eriencias tienen mas

pbrobabilidad de quedar grabadas en el sistema
nervioso como trauma.
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Otros factores que afectan si uno sufre de trauma:

Si los padres biologicos o antepasados experimentaron trauma
(Efectos geneticas, epigeneticas)

Si la madre biologica experimento trauma o estres durante el embarazo
Si en la infancia se sintio inseguro con un padre o cuidador primario

La cualidad de las relaciones sociales

Si al contarles a otros sobre la experiencia
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Trauma es una funcion de la flexibilidad de las vias

neuronales en su sistema nervioso. (La plasticidad
neuronal).

* Pensamientos y experiencias crean nuevas vias neuronales

* Los recuerdos de dano y como evitarlo crean las vias
neuronales mas fuertes.

* La repeticion y la practica fortalecen las vias neuronales.

20
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El trauma afecta todo

Su sistema nervioso,

el sistema de comunicacion
del cuerpo:

Sistema nervioso central
(Cerebro y medula espinal)

Sistema Nervioso Periferico
(Somatico y Autonomico)

21
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El Sistema Nervioso Autonomo (SNA),
prepara su cuerpo para evitar dano y mantener el bienestar,
con control de:

* el latido del corazon
* |]a respiracion

* |]a digestion

* |a presion sanguinea

* la produccion de hormonas y otros productos quimicos

que afectan como se siente, fisicamente y emocionalmente
(hambre, cansancio, saciedad, felicidad, enojo, etc.)
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Trauma fortalece la reaccion rapida al peligro que
dirige a su Sistema Nervioso Autonomo (SNA)

Sus nervios reciben informacion del mundo exterior (vista, olfato, oido, gusto
y tacto) e interior (interocepcion) y la llevan a partes inconscientes del

cerebro, (Hipotdlamo y gris periacueductal)
DecisiOn rapida e inconsciente: situacion segura? o peligrosa?

Si perciben peligro, senalan SNA que prepare su cuerpo

Si no perciben riesgo inmediato, envian la informacion a partes superiores

del cerebro, para su consideracion con consciencia

23
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Su Sistema Nervioso Autonomo tiene tres areas principales
que le ayuda a responder ante el peligro y la necesidad:

Tranquilidad alerta y conexion social
Con el trauma, esto llega a ser dificil de acceder
(sistema nervioso parasimpatico superior / ventrovagal)

Activacion: muy despierto y listo para la accion
Con peligro, le prepara para huir o pelear
(Sistema nervioso simpatico)

Des-activacion: sonoliento o apagado
En casos de dano inescapable, apaga movimiento y consciencia
(sistema nervioso parasimpadtico inferior / dorsovagal)
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Activacion: muy

despierto y listo Tranquilidad alerta y conexion social De~s-a'ct|vaC|on.

o : : o : sonoliento o apagado
para la accion (sistema nervioso parasimpatico superior) , :
(Sistema nervioso (s:stema evioso
simpitico) parasimpadtico inferior)

@©oe0ed )

Su “Ventana de Tolerancia” es el rango de estados
del Sistema Nervioso Autonomo (ANS)
que usted puede tolerar bien

Con estres y trauma, su Ventana de Tolerancia se reduce.

Las terapias de trauma como TC-YST pueden ayudarle
a ampliar su Ventana de Tolerancia.
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Con experiencias o recuerdos traumaticos,
muchas areas del cerebro y del sistema nervioso dejan de funcionar

—para permitir un enfoque completo en la supervivencia

Afortunadamente, la flexibilidad del sistema nervioso (plasticidad neuronal)
tambien puede ayudar a que estas areas vuelvan a estar activas.
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Con trauma, temporalmente
danadas o inactivos:

Habilidad con secuencias logicas, expresion verbal
(lado izquierdo del cerebro, area de Broca)

Razonamiento ejecutivo, conexion social, empatia
(corteza prefrontal medial)

Sentido del tiempo (corteza prefrontal dorsolateral)
Filtrar, enfocar, aprender cosas nuevas (tdlamo)

Integrar informacion sensorial en memoria
coherente a largo plazo (hipocampo)

Capacidad de sentir con precision las condiciones
del momento presente en el cuerpo (vias interoceptivas)

Transformar informacion sensorial en un sentido
de si misma (insula)

Capacidad de auto-calmarse
(Sistema Nervioso Parasimpdtico Superior)
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Con trauma, otras partes se vuelven mas activas:

El lado derecho del cerebro
puede experimentar sensaciones que parecen que
los eventos traumaticos del pasado estuvieran sucediendo

en el momento presente.
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Con trauma...

* Su sistema nervioso puede percibir inconscientemente una amenaza, aun cuando
no hay ninguna

* Las memorias de dano no integradas pueden seguir
repitiendo imagenes, sonidos y sensaciones

* Los habitos de trauma fortalecen las vias neuronales para profundizar el trauma
con el tiempo

* Puede perder la conexion con las experiencias y las relaciones del momento
presente
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Tipos de trauma: Trastorno de Estres Postraumatico (pTsp en ingles)

Causas: violencia, guerra, accidentes, experiencias abrumadoras de dano.
Efectos:

* Volver a experimentar el evento traumatico

* Hiperexcitacion

* Evitar cosas que le hace recordar la experiencia

* Disminucion del interes en actividades significativas
* Sentirse separado o distanciado de los demas

* Disociacion (zonificacion, abuso de sustancias)

* Pensamientos intrusos

Tratamiento: Enfasis en calmar el Sistema Nervioso Autonomo
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Tipos de trauma: Trauma Complejo

Causas: Negligencia en la infancia; abuso emocional, fisico o sexual; violencia
interpersonal; experiencias de estar dominada o discriminada.

Efectos:
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* Cambios de humor; reacciones emocionales extremas
* Disociacion (desconexion del momento presente)

* Autoimagen negativa o distorsionada

* Dificultad para iniciar o mantener relaciones humanas

Tratamiento: Enfasis en el empoderamiento
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Tipos de trauma: Trauma del Desarrollo

(trauma complejo que empieza en infancia, afecta desarrollo del sistema nervioso, cerebro)

Causas: Negligencia, abuso o violencia en infancia

Efectos:

* Desconfianza de los adultos

* Incapacidad para depender de los demas

* Creer que a los demas no les gusta

* Miedo y pesimismo sobre el futuro

* Sentimientos de desesperanza y falta de control

* La creencia de que el mundo es un lugar inseguro /
las cosas malas suceden y generalmente son mi culpa

Tratamiento: Enfasis en el empoderamiento
32

Clare Norelle 2020



Tipos de trauma: Trauma Secundario

Causas: Contacto abrumador con el trauma de otros /d
Efectos: " g

* Sentir que nunca puede hacer lo suficiente

* Hipervigilancia

* Minimizar su propio sufrimiento (en comparacién con los demas)
* Agotamiento cronico / dolencias fisicas

* Momentos disociativos (perdiendo la pista del presente)

* Miedo,ira y cinismo

* Entumecimiento, incapacidad para empatizar

* Las adicciones

Tratamiento: Enfasis en el empoderamiento
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Mas causas de trauma complejo

Reconocido por la Administracion de Servicios de Abuso de Sustancias y Salud Mental

Trauma historico (que afecta a grupos a través de generaciones)
Trauma por negligencia social en la edad adulta

Trauma inducido por sistemas e instituciones

(policia, religiones, sistemas de salud, escuelas...)

Trauma por un accidente grave,

enfermedad, o procedimiento meédico

(puede agregar a los efectos de otras traumas)

34
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Estudio de las Experiencias Adversas en la Infancia (EAI)
(ACE, en ingles, para Adverse Childhood Experiences)

Comenzo 996, Kaiser Permanente y el Centro para el Control de
Enfermedades (CDC)

17,337 miembros adultos de HMO, preguntas sobre experiencias infantiles
adversas: negligencia, abuso, violencia, agresion sexual, etc., antes del edad de

|8 anos.

35 Clare Norelle 2020



El estudio EAl encontro una fuerte correlacion entre EAIs y:

depresion

intentos de suicidio
alcoholismo

abuso de drogas
promiscuidad sexual
violencia domeéstica
fumar

la inactividad fisica
enfermedades de
transmision sexual

* fracturas esqueléticas
* enfermedad del higado

obesidad

enfermedad del corazon

cancer
diabetes
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Afortunadamente, la flexibilidad del sistema nervioso tambien puede
ayudar a crear la capacidad de recuperacion despues de los EAIs
y el trauma:

Los telomeros son hebras en los extremos
de los cromosomas, que protegen la salud Telomeres

Telomeres are protective, DNA -
protein complexes at the end

Con EAls, trauma y otros tipos de estrés, of our chromosomes
los telomeros se danan

Estudios cientificos muestran que las
practicas de atencion plena (mindfulness)
como TC-YST— con enfoque en el
momento presente— ayudan a alargar los
telomeros, protegiendo el ADN Yy la salud
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Trauma Center - Yoga Sensible al
y la sanacion

Trauma (TC-YST)

1

{Como aplicar algunos de los principios de TC-YST
a su trabajo y a su vida?

38 Clare Norelle 2020



Posibles objetivos de tratamiento para Trauma Complejo (de TC-YST)

* Fortalecer su habilidad de seleccionar entre opciones, moverse a su propio
ritmo, y tomar medidas efectivas

* Profundizar su habilidad de enfocarse en el momento presente
y sentir el correr del tiempo

* Sentir y tolerar sensaciones fisicas y emocionales en el cuerpo (ampliando
la Ventana de Tolerancia por medio de practicas interoceptivas)

* Explorar un posible sentido de conexion con una persona confiable

* Escoger por si misma algunas acciones para apoyar
a su propia recuperacion y bienestar
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| .Fortalecer su habilidad de seleccionar entre opciones,
moverse a su propio ritmo, y tomar medidas efectivas

(Calma la amigdala, fortalece las vias interoceptivas hacia la insula y la corteza prefrontal medial)

Las personas con trauma complejo han sobrevivido o presenciado danos
fisicos o emocionales abrumadores, causados por otros seres humanos, y no
han podido tomar medidas efectivas para protegerse a si mismos o a otros de
ese dano.

Muchas veces tampoco han podido escoger entre opciones,
ni moverse a su proprio ritmo: han tenido que conformarse
a las demandas de personas que los dominaban.
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Para aliviar los sintomas del trauma complejo, puede ayudar practicar:

* Seleccionar entre opciones
* Moverse a su proprio ritmo
* Tomar medidas efectivas para beneficiar a su propia experiencia

¢(Hay maneras en que usted podria apoyar a personas que tienen
trauma complejo, ofreciendo practicas basadas en estas acciones?
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2. Profundizar su conexion con el momento presente
y el correr del tiempo

(Calma la amigdala, fortalece la corteza prefrontal dorsolateral, talamo, vias interoceptivas)

Las personas que tienen trauma complejo suelen perder
su conexion con el momento presente y el correr del tiempo.
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Para aliviar los sintomas del trauma complejo, puede ayudar practicar:

* Enfocarse en el momento presente

* Crear y sentir ritmos

* Marcar el tiempo /
notar y sentir el correr del tiempo

¢(Hay maneras en que usted podria apoyar a personas que tienen
trauma complejo, ofreciendo practicas basadas en estas acciones!
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3. Sentir y tolerar sensaciones fisicas y emocionales en el cuerpo

(fortalecimiento de la corteza prefrontal medial, tdlamo, vias interoceptivas, regulacion de la insula)

Con trauma, muchas veces las vias interoceptivas del sistema nervioso
disminuyen su funcionamiento, para permitir un enfoque en la supervivencia.

Esto hace dificil sentir con precision y tolerar las sensaciones fisicas y
emocionales del cuerpo, en el momento actual.

Cuando esto pasa, suele afectar su habilidad de sentirse conectado con su
propia vida y tener un buen sentido de quien es, en relacion a su mundo.
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Para aliviar los sintomas del trauma complejo, puede ayudar practicar:

* Prestar atencion a las sensaciones fisicas y emocionales para
fortalecer las vias interoceptivas.

* Cultivar curiosidad y tolerancia hacia las sensaciones que nota en su
cuerpo.

¢(Hay maneras en que usted podria apoyar a personas que tienen
trauma complejo, ofreciendo practicas basadas en estas acciones!

Los escaneos cerebrales muestran que después de 20 semanas de
prdctica de TC-YST, personas que han experimentado trauma tienen vias
interoceptivas mds activas para sentir sensaciones corporales, y comunican
que tienen correspondientes mejoras en su sentido de bienestar.
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4. Explorar un posible sentido de conexion con una persona confiable

(Calmar el amigdala y el insula, fortalecer la corteza prefrontal medial y el sistema nervioso parasimpdtico superior)

Para las personas que tienen el trauma complejo, la desconfianza, la verguenza
y otros efectos socialmente dolorosos pueden causar que se sientan solos y
aislados.

G A -
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Para aliviar los sintomas del trauma complejo, puede ayudar practicar:

* Tener interacciones genuinas, respetuosas, confiables, y sin presion
* Respeto, autonomia, limites seguros
* Sincronizacion, ritmos de movimiento compartidos
* Normalizacion de los sintomas del trauma:
Aprender que uno no estd solo teniendo esta clase de sintomas,
y que no es culpable por ellos

(Hay maneras en que usted podria apoyar a personas
que tienen trauma complejo, ofreciendo practicas
basadas en estas acciones!?
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5. Escoger por si misma algunas acciones para apoyar
a su bienestar.

Calmar el amigdala y el insula, fortalecer la corteza prefrontal medial y el sistema nervioso parasimpdtico superior)

Las personas que tienen trauma complejo pueden volverse hipervigilantes
sobre las maneras en que otros las perciben o las responden, y pueden
sentir una gran necesidad de complacer a otras personas.
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Para aliviar los sintomas del trauma complejo, puede ayudar practicar:

* Centrar sus acciones en lo que siente y elige,
no (tanto) en las percepciones de los demas

* Tomar decisiones propias sobre como continuar
sanando y recuperandose del trauma

(Hay maneras en que usted podria apoyar a personas
que tienen trauma complejo, ofreciendo practicas
basadas en estas acciones!

49
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La prevencion del trauma, resistencia al trauma y recuperacion
del trauma se tratan de fortalecer las conexiones con:

50

el momento presente

los sentidos de su cuerpo

tener y escoger entre opciones

varias partes de su ser
otras personas

el mundo que le rodea
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Si usted trabaja con personas que tienen trauma, puede preguntarse: ;Como puedo:

* (Mantenerme equilibrado y conectado con los demas, para mantener la claridad y calma necesarias
para trabajar bien con el trauma de otras personas!?

» Participar con las companeras y el apoyo continuo para no sentirme sola en mi trabajo?
* (Ayudar a crear y abogar por condiciones de trabajo saludables, cuando sea posible!?
* (Ayudar a mis clientes a practicar estar consciente del momento presente?

* Ayudar a mis clientes a conectarse con sus propios ritmos internos ﬁlatido del corazon, aliento), con ritmos
* compartido con otros (movimiento, musica, canto, rap), y con sentir el paso del tiempo?

* (Ayudar a mis clientes a generar curiosidad y tolerancia hacia las sensaciones fisicas y emocionales!?

* ;Alentar a mis clientes a tomar sus propias decisiones y tomar medidas efectivas?

* (Explorar y expresar un respeto genuino por la autonomia, experiencias y formas de ser de mis clientes!?
» ;Ser consciente de las dinamicas de poder entre mis clientes y yo,y compartir ese poder?

* ;Ayudar a mis clientes a conectarse con su propio poder y capacidad inherente para seguir adelante!?

* ;Apoyarlos para que se hagan cargo de su propia recuperacion del trauma?
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Si usted busca una terapeuta para su trauma y tiene opciones de escoger una persona que
le parezca bien, puede hacerles estas preguntas a diferentes terapeutas: *

¢(Puede describir su entrenamiento y experiencia trabajando con trauma?
{Puede describir como trabaja usted con las personas que tienen trauma?
{Qué puedo esperar en el curso del tratamiento!?

{Como puedo evaluar cuando este tratamiento es exitoso o completo!?

{Como se siente con respecto a las modalidades complementarias: trabajo corporal, yoga, meditacion,
grupos de autoayuda, biblioterapia (libros de autoayuda), etc.?

:Como se siente acerca de la medicacion? ;A menudo recomienda medicamentos? ;Cuando si o no?
{Como aborda la dinamica de poder entre el terapeuta y el cliente!?

¢ Trabaja con experiencias de violencia interpersonal o abuso como aspectos de la desigualdad de sistemas
y del poder, o los ve solamente como un problema de salud mental?

{Qué hace para ayudar a los clientes a conectarse con su propio poder y habilidades inherentes!?

* del trabajo de Jean McElhaney, MSW CNVC
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La informacion en esta presentacion se basa en el trabajo de:

David Emerson E-RYT, autor de Superar el Trauma a traves del Yoga y
El Yoga Sensible al Trauma en la Terapia

Bessel van der Kolk MD:
Autor de El Cuerpo lleva la Cuenta: Cerebro, mente y cuerpo en la superacion del trauma

Bud Craig PhD:
Autor de ;Como Te Sientes? Interocepcion: el sentido de la condicion fisiologica del cuerpo

Stephen Porges PhD:Autor de Teoria Polyvagal: Fundamentos neurofisiologicos de las emociones,
el apego, la comunicacion y la autorregulacion

Laura van Dernoot Lipsky:Autora de
El Cuidado del trauma: una guia diaria para cuidar de si mismo mientras cuida a los demas

E investigadores de trauma: Wendy D'Andrea PhD., Pat Ogden PhD.,Dan Siegel, MD. Ruth Lanius,
MD, PhD, Ron Siegel, PhD; y Ruth Buczinski, PhD;y profesores de yoga Hala Khouri MA, E-RYT y
Marlysa Sullivan MPT, C-IAYT E-RYT
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iGracias por participar en este taller!

Se puede compartir el material de esta presentacion con otros,
bero por favor reconozca las fuentes, por respeto
al trabajo involucrado en crearlo.

Estoy disponible para presentar varias versiones de esta presentacion en persona
(en inglés o en espanol), y para facilitar sesiones de TC-YST para grupos grandes,
grupos pequenos e individuos de cualquier edad.

Clare Norelle, TCTSY-F E-RYT, MEd.
clarenorelle@mac.com (608) 335-7163
clarenorelle.com.
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;Como es TC-YST diferente ...

* de otras clases de yoga en general?

* de clases de yoga informadas por trauma o sensibles al trauma?
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Clases de yoga en general:

* Pueden incluir muchos estilos (Hatha, Flow, Yin, Ashtanga, lyengar, Hot Yoga, etc.)

* Pueden aumentar la tranquilidad, la calma después del trauma

* Pueden provocar sensaciones de inseguridad o reacciones de trauma

* A veces las maestras le dicen a la gente qué hacer,y como

* A veces las maestras tocan o corrigen fisicamente las posiciones corporales de la gente
* A veces las maestras comunican que saben mas acerca de su cuerpo que usted

* A veces las maestras juzgan o evaluan de maneras que no reconocen el trauma

* Las clases pueden estar enfocadas en la respiracion (lo que puede ser Uutil o tal vez dificil

para la gente que tiene trauma)
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Clases de Yoga Informadas por el Trauma, o Sensibles al Trauma

* Varios estilos de yoga pueden estar informados por trauma (Hatha, Flow,Yin, etc.)
-con una maestra capacitada para ayudar a crear seguridad y respeto para gente con trauma

* Las maestras pueden estar enfocadas en ayudar a las personas a sentirse seguras y
tranquilas

* Las maestras pueden alentar la curiosidad y evitar el juicio

* Las maestras pueden decirle a la gente que hacer y como

* Las maestras pueden enfatizar el uso de la respiracion para calmar el sistema nervioso

* El contacto fisico de la maestra puede ser opcional o puede no suceder

* Pueden omitir algunas posiciones de yoga que suelen ser dificiles para gente con trauma

 Las maestras deben ser conscientes de los efectos del trauma y la curacion, pero su
entrenamiento puede variar (muchas veces es entre 2 y 20 horas)
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Sesiones de Trauma Center - Yoga Sensible al Trauma (TC-YST)

* Tratamiento adjunto para trauma complejo
* El enfoque clave: ayudar a los clientes a fortalecer su sentido de si mismo, su autoeficacia
* Basado en la teoria del trauma, neurociencia, teoria del apego, hatha yoga

* Atencion a la seguridad emocional y regulacion emocional

Fortalece y reconecta areas del sistema nervioso afectadas por trauma
* Alivia o sana muchos sintomas especificos de trauma complejo

* Facilitadores de TC-YST tienen mas de 300 horas de entrenamiento
en trauma complejo y su sanacion.
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TC-YST se usa con:

* Adultos, en grupos pequenos, sesiones mas
grandes, o sesiones individuales

* Jovenes, principalmente en sesiones cortas

e individuales, o a veces en parejas o grupos
pequenos

* Ninos, generalmente en sesiones
individuales y cortas (de 10 a |5 minutos)
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Una Facilitadora de TC-YST

Ha completado 300 horas de estudio de TC-YST, certificacion
Es respetuosa, alentadora, y no presiona a las personas
Trabaja con sintomas primarios de trauma complejo
Mantiene la confidencialidad, los limites saludables

Usa lenguaje y formas de yoga mas comodos para gente
con trauma compleja

Individualiza sesiones segun sea necesario
Ayuda a las personas a hacerse cargo de su propia practica

Recibe supervision continua, apoyo de companeros,
y entrenamiento a traves del Centro de Trauma
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Seguridad emocional en TC-YST

* Todo es una invitacion, sin presion

* Elecciones simples de a / b; elija entre ellos, o haga algo diferente.

* Sin correcciones ni contacto fisico

* Lenguaje que alienta la eleccion y la conexion segura con su propio cuerpo, si quiere

* Omision de ciertas posiciones de yoga, respiracion, o lenguaje que pueden estar dificiles
para mucha gente con trauma

* La facilitadora de TC-YST se queda en la parte delantera de la sala, también participando
(para crear sintonia y apego)

* Limites claros, la confidencialidad, respeto por las decisiones de cada persona

* Se anima a los participantes a que tambien trabajen con un terapeuta primario
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Seguridad fisica en TC-YST ' | 5

* La facilitadora de TC-YST ofrece algunas sugerencias simples para movimiento
seguro

* Ofrece yoga con un riesgo relativamente bajo de dano fisico,
y diferentes versiones para diferentes necesidades

* Si alguien parece estar a riesgo de una lesion fisica, la facilitadora de TC-YST puede

repetir las invitaciones para moverse con menos riesgo, o invitar a la clase
a cambiar de actividad, sin llamar la atencion a ninguna persona.
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Background: More than a third of the approximately 10 million
women with histories of interpersonal violence in the United States
develop posttraumatic stress disorder (PTSD). Currently available
treatments for this population have a high rate of incomplete
response, in part because problems in affect and impulse regulation
are major obstacles to resolving PTSD. This study explored the
efficacy of yoga to increase affect tolerance and to decrease PTSD
symptomatology.

Method: Sixty-four women with chronic, treatment-resistant PTSD
were randomly assigned to either trauma-informed yoga or supportive
women’s health education, each as a weekly 1-hour class for 10
weeks. Assessments were conducted at pretreatment, midtreatment,
and posttreatment and included measures of DSM-IV PTSD, affect
requlation, and depression. The study ran from 2008 through 2011.

Results: The primary outcome measure was the Clinician-
Administered PTSD Scale (CAPS). At the end of the study, 16 of 31
participants (52%) in the yoga group no longer met criteria for PTSD
compared to 6 of 29 (21%) in the control group (n = 60, )(21 =6.17,
P = .013). Both groups exhibited significant decreases on the CAPS,
with the decrease falling in the large effect size range for the yoga
group (d = 1.07) and the medium to large effect size decrease for the
control group (d = 0.66). Both the yoga (b = -9.21,t = —-2.34, P =
.02, d = —0.37) and control (b = =22.12,t = -3.39, P = .001,d =
—0.54) groups exhibited significant decreases from pretreatment to
the midtreatment assessment. However, a significant group x
quadratic trend Interaction {d = —0.34) showed that the pattern of
change in Davidson Trauma Scale significantly differed across groups.
The yoga group exhibited a significant medium effect size linear (d =
—0.52) trend. In contrast, the control group exhibited only a
significant medium effect size quadratic trend (d = 0.46) but did not
exhibit a significant linear trend (d = —0.29). Thus, both groups
exhibited significant decreases in PTSD symptoms during the first half
of treatment, butthese improvements were maintainedin the yoga
group, while the control group relapsed after its initial improvement.

Discussion: Yoga significantly reduced PTSD symptomatology, with
effect sizes comparable to well-researched psychotherapeutic and
psychopharmacologic approaches. Yoga may improve the functicning
of traumatized individuale by helpina them to tolerate ohvsical and
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Trauma-sensitive yoga as an adjunct mental health treatment in group therapy for survivors of domestic
violence: A feasibility study
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This study is a feasibility test of whether incorporating trauma-sensitive yoga into group therapy for female victims of partner violence
improves symptoms of anxiety, depression, and posttraumatic stress disorder (PTSD) beyond that achieved with group therapy alone.
Seventeen (9 control, 8 intervention) adult female clients seeking group psychotherapy were enrolled.

A 12-week trauma-sensitive yoga protocol was administered once weekly for 30-40 min at the end of each group therapy session. The
control group received typical group psychotherapy. Feasibility was assessed through recruitment and retention rates as well as participants'
self-reported perceptions of the safety and utility of the study. The study enrolled 85% (17/20) of those screened eligible. Loss to follow-up
was 30% (5/17). No one reported emotional or physical harm. All of the respondents reported that the study was personally meaningful and
that the results would be useful to others.
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Introduction: Yoga—the integrative practice of physical postures and movement, breath exercises, and mindfulness PubMed citation

—may serve as a useful adjunctive component of trauma-focused treatment to build skills in tolerating and modulating

physiologic and affective states that have become dysregulated by trauma exposure. A previous randomized e Related content in Liebert Online,
controlled study was carried out among 60 women with chronic, treatment-resistant post-traumatic stress disorder PubMed

(PTSD) and associated mental health problems stemming from prolonged or multiple trauma exposures. After 10

sessions of yoga, participants exhibited statistically significant decreases in PTSD symptom severity and greater

likelihood of loss of PTSD diagnosis, significant decreases in engagement in negative tension reduction activities (e.g., SEARCH

self-injury), and greater reductions in dissociative and depressive symptoms when compared with the control (a Liebert Online 4 for

seminar in women's health). The current study is a long-term follow-up assessment of participants who completed this

randomized controlled trial. Authors:

Methods: Participants from the randomized controlled trial were invited to participate in long-term follow-up Rhodes Alison
assessments approximately 1.5 years after study completion to assess whether the initial intervention and/or yoga
practice after treatment was associated with additional changes. Forty-nine women completed the long-term follow-up
interviews. Hierarchical regression analysis was used to examine whether treatment group status in the original study van der Kolk Bessel
and frequency of yoga practice after the study predicted greater changes in symptoms and PTSD diagnosis.
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story: The purpose of this study was to describe the experiences of practicing yoga and its role withi
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in revised form method, data were analyzed from interviews with 39 women. Results showed that the core
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