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DESPUES DE SER VIOLADA
POR M| PAPA A LOS 11 ANOS
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FRENTE AL ABUSADOR

m MARIA SOBREVIVIENTE
CENC ,
ENCIA m cOMO SOBREVIVIR

m LA VICTIMA

m £ RECUERDO DEL ABUSO




La historia que estds a punto de leer pertenece
a Maria. Ella, asi como otros sobrevivientes de
abuso sexual infantil en El Salvador, han donado
sus historias con los pasos que siguieron para
superar sutrauma, para gue sepas que es posible
salir adelante con ayuda y amor propio. Maria
viene de una familia tradicional, trabajadora;
un hogar como muchos en el pais, lleno de
agresividad y maltratos verbales entre padres
e hijos. En su historia nos cuenta como sufrid a
Manos de quien debia protegerla y en su relato
te hace sentir que no estds sola/o.

Manuales para sobrevivir es una Iniciativa
impulsada por Fundacidbn Humanos por
Humanos, que reudne Ilos pasos de mas
sobrevivientes para compartir conocimiento
con guien quiere enfrentar en su juventud vy
adultez lo que sufrid en su infancia. Entra en
www.manualesparasobrevivirorg Yy descubre
MAs recursos, un directorio de psicdlogos con
tratamientos gratuitos o con tarifas accesibles
para que empieces a sandr. Queremos ayudarte
a liberar la vida que siempre mereciste tener.
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4&7 Maria

No recuerdo como pasod.. Solo tengo una imagen dolorosa
grabadaen micabeza. Nisiquierarecuerdo cudntos afios tenia
exactamente, pero calculo que 1l. Fue un acto de violencia
brutal: una violacion.

Derrumbd6 mi vidag, y eso que mi vida tampoco era ideal, pues
en casa habia muchos gritos y violencia. Pero ese dia mi voz
se apago.

Antes de eso era alegre y extrovertida, me gustaba hablar,
escribir, tanto que justo ese dia iba a participar en un concurso
de oratoria. Estaba segura de que ganaria, pero esa manana
mi papd decidid satisfacer sus deseos enfermizos y me violo.
Yo estaba bandndome cuando él entrd de repente y sin decir
nada me dio vuelta y me viold por atrds.

Tengo recuerdos vagos de ese horrible momento: Yo, tirada en
la regaderq, llorando. Yo, vistiéndome rapido para ir al colegio.
Yo, decidiendo que iba a perder el concurso de oratoria.
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Ese acto de violencia, mas la suma de maltratos que vivimos
en casa durante afos, sellaron mi decision.

Me converti en una joven avergonzada, que se enconcho en
su interior porque era el Unico lugar donde se sentia a salvo.

Tan fuerte fue mi decisidn de silenciar mi voz, que encerré ese
recuerdo y muchos otros en el fondo de mi memoria.
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Pasaron los anos y me converti en una mujer acorazada vy
agresiva. Dispuesta a pelear para que nadie mds la volviera a
dafar jnunca! Esa armadura, gue me hacia parecer fuerte, me
aislaba cada dia mas. Dejé de tener amigas verdaderas, odié
mi colegio y mi juventud. Empecé a intentar controlar todo lo
que podia.

Empecé, segin yo, a ser fuerte y perfecta para que nadie
se enojara conmigo ni dudaran de mi. Me converti en una
excelente alumna y profesional, y una pareja que no exigia
nada; pero en el fondo creia que no valia nada, que nadie me
querria si descubrian cudl era mi pasado.

Algo malo tendria que haber hecho yo para merecer que mi
padre me violara. Eso creia que todos pensarian al saber mi
verdad. Para mi ventaja, mis papds se separaron, pero fue
precisamente durante este proceso, mientras decidian con
quién de ellos nos queddbamos, que papd aprovechd su
tiempo a solas con sus hijos para cometer ese acto vil.
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que yo bloqueé todo recuerdo. Lo que acabo de contar fue
la reconstruccion que hice a mis 35 afos luego de ingresar a
terapia con una psicdloga.

Mdas alld de la violencia intrafamiliar, no tengo recuerdos de
mi infanciag, eso fue algo que siempre me intrigd. Escuchaba a
mis companeras hablar de sus juegos y amigos de pequenas
Y YO no recordaba casi nada.




Si recordaba que habia sido yo la que tomd la decision de
perder el concurso de oratoria, pero no entendia ¢por qué
decidi perder, si me gustaba tanto?

Ahora de adultos con mis hermanos lo Unico que decimos
recordar es nuestros padres se gritaban y que, en un par de
ocasiones, papd golped a mama.
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Pero ahora sé que en casa pasaron mds abusos.

En mifamilia se han bloqueado esos sucesos. Todos dicen que
hay que pasarla pdgina. Nuestras vidas han estado marcadas
por el dolor y el abandono, pero nadie quiere hablar de ello.




Y asi continué mi vida en silencio y oscuridad. Instalé una

pauta de comportamiento en la que rompia cada cierto
tiempo con todo: trabajos, amigos, parejas.

Mi vida pasaba en ciclos de 3 anos en los que todo
aparentemente fluia bien, pero que luego, mi dolor vy
amargura escapaban solo para terminar con cada relacion.
Asi nadie conocia mi historiq, ni siquiera yo misma...

Era mi mecanismo protector para alejar la dolorosa verdad.
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Sobreviviestudiando y trabajando mas. Me convertien la “niid
buena” que complacia a todos porque creia que, siendo asi,
recibiria amor y proteccion.

La rqbla y frustracmn estaban en eI sotano amarrados.
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Sin embargo, pude presentar una mascara muy pulida y
ordenada.






CcOoMmo una viejita-joven: seriqg, durag, ultraconservadora. Mi vida
sexudal fue casi nula.

Tuve mi primer novio hasta los 21 anos, tuvo que convencerme
por 3 aios para tener relaciones sexuales, pero yo no sentia
deseos y aungue miexcusa era llegar virgen al matrimonio, en
el fondo sabia que no me llamaba la atencidn la sexualidad,
Incluso me disgustaboa.

Tuve muy pocas parejas. Los primeros meses las relaciones
sexuales fluian, pero siempre pasaba algo en el proceso que
me bloqueaba y asi alejaba a mis parejas.

M&casé a los 28 afios, pero inconscientemente
busqué a un hombre como mi papd, machistay
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Cuando me casg, esa primera noche de bodas, aunque noiba
virgen esperaba ese trato de cuento de hadas que todavia le
venden a las ninas. Pero mi esposo se emborrachdy me obligo
a tener sexo con él.

Yo estaba mandada a cumplir, porqgue asi me habian
ensefado. Asi que simplemente soporté que utilizara mi
cuerpo. Pero yo no estaba ahi, era una muijer frigida.




Esa noche fue dolorosa, pero también abridé una puerta en mi
s6tano. Nunca mds pudimos tener relaciones normales. Me
dolia tener sexo con él, le huia y él se canso.

. , -

Asi empez6 una nuevd crisis.
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la puerta a la independencia y distancia con mi familia.
Ellos querian que volviera a casa para que otro hombre me
apreciara, segun mi papd, pero por fin senti que podia tomar
mis propias decisiones.

Decidi vivir sola y empezar de nuevo.. me encantd. Llorabag,
sentia rabia y nadie me veia. No tenia que fingir ni ser perfectaq,
sino solo ser yo. Fue aterrador y liberador al mismo tiempo. Era
yo la dnica que podia hacer algo con mi vida.

Pasé mas de un ano leyendo libros de autoayuda y psicologia.
Empecé a comprender que muchas situaciones en casa
no habian estado bien, que mi obsesidon con el trabajo vy el
consumismo estaba relacionada con carencias y la violencia
que Vivi.




Profundicé en lo que me pasabag, pero llegué a un tope. Asi
que fui con mi primera psicdloga. Pasamos dos afnos solo

conversando.

Me acompaid a aceptar, comprender y sentir el enojo por
el abandono, el abuso y la negligencia de la que habia sido
victima.

Yo no recordaba casi nada y ella pacientemente me ayudoé a
redescubrir el horror, la tristezq, y aceptar esa verdad:

que yo habia sido una victima.
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hacia el sétano de mi infancia. Ahorq, tenia 35 anos y estaba
lista para recibir mas informacion.

Esta fase durd aproximadamente 4 anos y recuerdo que
después de cada terapia salia arrastrada y desecha.

21
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la psicdloga me sugirid hacer una regresion a mi infancia. En
este punto yo solo reconocia que habia vivido en un hogar con
violenciaintrafamiliary abandono. Pero ambas sentiamos que
algo mas profundo bloqueaba mi sexualidad y otras areas de
mi vida. Asi que decidimos hacer 3 regresiones.

Primero recordé a papad violando a otra de mis hermanas. Fue
horroroso y traumatizante. Tuvimos que hacer un prolongado
trabajo para poder soltar ese recuerdo. Al salir de la regresion
mi primera duda fue ¢es posible que papd me haya violado
a mi también? La psicologa me preguntd que qué creia. Mi
respuesta fue que si.

En las siguientes regresiones finalmente pude observar
con dbsoluta claridad ese momento, el dolor, el miedo, la
depresion.. la nifla que decidid silenciar su voz, perder el
concurso de oratoria y volverse invisible. Sali de esa regresion
heladaq, paralizada, sin palabras. No podia sentir mi cuerpo, la
imagen estaba congelada. La psicologa me ayudd arelajarme
y calmarme. Creo que Dios puso d esta mujer en mi vida parad
que pudiera guiarme al camino de sanacion.

~Los meses mgmentes fueron parq seguur procesundo
conversqndo y hacer diferentes formas de terapia.. -

En esos momentos crei que jamdas me recuperaria. Entendi por
qué muchos deciden mantener cerrado su sdétano. Pero para
mi no habia mas opcidn que ir a buscar, comprender y sanar.

23
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A papd lo vi meses después de haber recordado. Fue
chocante. Me dio asco y rabia. Estuve evitGndolo durante
meses. Yo sanaba... pero para hacerlo tenia que poner mucha
distancia.

Ahora ellos estdn divorciados, pero creen que por sus hijos
deben seguir viendose y por eso tenemos reuniones familiares
en donde los comportamientos toxicos se repiten.

@ Después de recordar el abuso, era dificil
mantenerme tranquila, deseaba gritarles,

pero me contenia.
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Sin embargo, el tiempo fue ordenando el rompecabezas
y cada vez fue menos intenso. La psicéloga me invitaba a
descubrir a una familia adn en medio de esos hdbitos de
toxicidad para no vivir esa relacion desde el odio, al fin y al
cabo, siempre serian mis padres y debia aceptarlo en paz.

Poco a poco en mi s6tano iban entrando pequefios rayos de
luz. La psicdloga me planted la posibilidad de denunciar a
papqd, pero denunciarlo nunca fue una opcidn para mi.

Quizas aun tengo miedo. Es una batalla que adn no estoy lista
para dar.

27
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! Luego de 4 afios en teraplcf intensa’
me cbn\lertl en ung sobrevmente f

d

Eso significO para mi reconocer los patrones toxicos que
desarrollé. Luego los ciclos de ruptura empezaron a diluirse
porque finalmente, me habiavuelto conscientey ya sabia pedir
ayuda. Empecé a permanecer mdas tiempo en las relaciones, a
conversar conmigo sobre mis decisiones y emociones, a tener
mMAas esperanza.

Vela con mayor frecuencia a papd y a mi familia. Era mds
facil relacionarme con ellos una vez que los recuerdos
y las emociones habian sido aireadas. Ahora entiendo
completamente que es importante recordar, traspasar el dolor
y avanzdr con consciencia pdadra evitar repetir viejos patrones
de comportamientos daninos hacia uno mismo y hacia los
demads.

En casa nadie sabe de mis recuerdos. He encontrado, en las
psicologasyen misdiarios, laforma de sacarlos de misistema.
Yo avancé y sobrevivi.

Me hice fuerte de verdad.

29
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Luego conoci a un hombre que deseaba comprometerse
conmigo. Un inicio con alguien diferente a los hombres del
pasado. Y en esta etapa de sobreviviente mi lema era hacer
todo con la verdad por delante, por lo que le conté mi historia.

Me casé y milagrosamente sali embarazada. En el pasado
habia perdido un bebé y no habia podido concebir otro hasta
entonces.

Mi cuerpo estaba bloqueado, asi lo pensaba y sentia. Pero
ahora todo parecia brillar con una nueva luz y, a pesar de ser
una mujer bastante adultg, la posibilidad de ser madre me
hizo muy feliz. Escuchamos el corazdn de nuestro bebé. Fue la
experiencia mas maravillosa de mi vida. Vigjamos de luna de
miel con nuestro hijo en mi vientre y sohiamos una vida para
él. Sentiamos que era niflo. A nuestro regreso, fui a un chequeo
de rutina y el bebé ya no estaba mds. Solo un silencio oscuro
se asomaba por la pantalla de la ultrasonografia.

31
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Asi segui quemando viejasy
| toxicas pautas de conducta. |

Los celos, la frustracidn, sentir que no valia nada, que mi
esposo no me queria de verdad, que me iba a abandonar,
a veces desear que lo hiciera porque yo me odiaba y creia
que solo asi volveria a estar bien, expulsando lo valioso de
mi vida. | |

Todo se mostro frente a mi en esta relacion. Mi esposo fue un
espejo limpio y pude verme. Y viendome pude sanar.




DE SOBREVIVIENTEA |




Me senti agradecida por el compromiso de este hombre que
me acompand y me confrontd para que pudiera ver que me
amaba a pesar de todo. Permaneci en terapia dos anos mas
y decidi permanecer en esta relacion. El me ha acompanado,
ha ido a terapia para dprender a apoyarme, dungue con la
psicologa he construido herramientas para mi autogestion.

En esta fase supe que la vida y los procesos de sanidad se dan
en fases circulares por lo que estoy segura de que todavia
tendrd ecos futuros, pero cada vez mdas suaves. Hoy puedo
decir que soy experta en mis emociones, en poner limites, en
identificar relaciones o situaciones toxicas y alejarlas de mi
vida.
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Me siento viva, en pazy completa.
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Me aprecio, amo Yy respeto. Estoy enfocadad, tengo un
propdsito de vida, reconozco mis prioridades y relaciones mas
Importantes. Ahora soy una guerreraq, fuerte, decidida, hablo
con mi propia voz y mi propia verdad. Ya no odio ni siento
rabia, solo me expreso con compasiony amor.Y cuando siento
enojo, s€ que hay algo detrds de la emocidn que necesita ser
observadoy expresado. Asilogro viviren armoniq, a veces feliz,
a veces retada, a veces molesta. Porque asi es la vida.
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SOBREVIVIR




Reconocerme. Escucharme.

Algo estaba roto en mi. Y, aunque con mucho
miedo, decidi ir a buscar las piezas rotas de mi vida.



Eso significd buscar ayuda profesional para
descubrir mi propia sanidad, y saber que mi
voluntad y compromiso para avanzar en el proceso
era lo mds importante.



a pesar de que deseé muchas veces huir y romper
ese proceso (asi como lo hacia con mis relaciones).
Pero sabia que, si lo hacig, jamds podria volver a
unir las piezas del rompecabezas de mi vida. Y yo
tenia un deseo mas fuerte que cualquier otra cosa:
COMPRENDER.
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Que siempre estaré en constante deconstruccion
y construccidon y que es necesario aprender a fluir
con la vida.
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DEJAR IR RELACIONES, SITUACION ES Y CDSAS DUE ME ATAN E INTDXIG.&N

| 5 "SOLTAR MALETAS INNECESARIAS.
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6. Piﬁnggu%csn LA VERDAD.

Nos han ensenado que la felicidad puede
conseguirse comprando u obteniendo cosads
y experiencias, pero es necesario desaprender
esta creencia. La vida es alegria y dolor, fuerza
y debilidad, amargura y dulzura, muerte y

nacimiento. Entre mas pronto comprendamos esas
paradojas, mas preparados estaremos para vivir
mejor y enfrentar la vida con apertura y aceptacion.



Si bien vivo en paz con mi historia, he deC|d|do ¢

- mantenerme distante de papd. No estoy lista paro e

i hc:blc:r con él, por hoy Esaes midecision.taque =

- meda paz. Y nadie puede reprocharme Tl (s T R i
-~ dlrespecto. Porque solo yo sé dénde estan mis |

- limites. Hasta dénde puedo soportdr y cudnto e

S duele. Aunque parezca una tarea pend|ente es mi- o

decisidon mantenerla en pausa. Y asi seguird hastc: o

que Yo, solo yo, esté lista para moverla de ese 'Iugor.' o




CEPTTTE
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SOLTAR Y CONFIAR
= o 1§ QUE EXISTE UN AMBITO NO RACIONAL.

NO EMOCIONAL,
SINO ESPIRITUAL QUE ESTA PRESENTE

que es latente y que puede llevar la carga de |o
gue no puede ser comprendido.
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